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Ба м 


Ольга заболела сахарным диа- 
бетом, когда ей исполнилось 45. Она 
знала, что может заболеть, ведь от 
осложнений СД умерла ее бабушка, 
мама — диабетик с 42-х лет. Страх, что 
эта участь и ее не минет, был с ней с 
юных лет. Но ничего не предпринимала. 
Просто боялась. Лишние килограммы 
были верными спутниками с раннего 
детства. С ними смирилась, оправды- 


| УЗНАЙ БОЛЬШЕ — 


) проверяйте 
выписку. 
Это важно! 




















‚ ВАШ ВОПРОС 


’ Стресси диабет. 
| y Тесная взаимосвязь 











вая наследственностью. Уровень сахара 1 "KADr T 

не контролировала — говорит, мешал \ ЛЕКАРСТВО 
подсознательный страх. Казалось, что › OT ПРИ РОДЫ 
таким образом можно накликать беду. | 

Да и симптомов не было. А о них Оль- Калемиве 

га знала не понаслешке. Но час настал! масло 

Первым звоночком стала постоянная 

жажда. Пить хотелось всегда — и днем, 

и ночью. Гнала мрачные мысли, искала 

другие причины... 2 пару 2 ум ' METO ДИ КА 
поняла, что тянуть больше нельзя. По- : фе ИЙ 
ход к эндокринологу, больница и диа- «НОВО ДРАИ В» 
гноз. Все случилось очень быстро. Пока- 

затели глюкометра не оставили никакой Ри OA 
надежды. Каждый раз цифра колеба- Домашний сыр 2А 
лась от 10 до 15. Диабет не стал гро- правильныи сыр 


мом среди ясного неба — к нему Ольга | при СД2 
готовилась морально практически всю | 
свою сознательную жизнь. Но был один 
самый горький момент. Через какое-то 
время она четко осознала — заболева- | | | 
ние можно было бы остановить или хотя ГЛЮТЕН — СКРЫТАЯ ОПАСНОСТЬ 
бы отсрочить. И в том, что этого не слу- 
чилось, виновата только она сама. Вра- 
чи, с которыми довелось столкнуться, 
в один голос твердили: «Сахарный диа- 
бет 2-го типа не развивается мгновенно. 
Это долгий процесс. И, если «поймать» 
болезнь на подступах, то с ней можно 
справиться. Главное, выполнять три 
важных постулата: поддерживать нор- 
мальный вес, заниматься физкультурой 
и постоянно контролировать уровень 
сахара». Как говорит теперь Ольга, такое 
отношение к своему здоровью она себе 
не простит никогда. В своем письме в 
нашу редакцию она решила предупре- 
дить тех, кто еще не понял всей серьез- 
ности вопроса. Пишет, что считает это 
своим долгом, ведь множество людей 
сегодня подошли вплотную к беде, но 
еще не переступили черту. И они мо- 
гут вернуться назад. Присылайте свои 
истории к нам в редакцию. Возможно, 
ваш опыт станет для кого-то спасением. 
Наталья КАШИЦА, 

редактор «Живу с диабетом» 
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Екатерина ШОВТЕНКО: 

ДУМАЛА, ЧТО НА СД МОЖНО НЕ ОБРАЩАТЬ ВНИМАНИЯ... А ЗРЯ!» 
Знакомство с сахарным диабетом у каждого свое. Кому-то 
везет застать диагноз в самом начале, кто-то попадает в 
руки к и докторам, кто-то узнает про СД уже в боль- 
нице. У Екатерины ШОВТЕНКО своя непростая история. 
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6) ОФОРМИТЬ ПОДПИСКУ НА «ЖИВУ С ДИАБЕТОМ» МОЖНО, НЕВЫХОДЯ 
ИЗ ДОМА, НА САЙТЕ TOLOKA24.RU. ПО ПРОМОКОДУ 2121 — СКИДКА 
15%.УЧТИТЕ, ЧТО ПОДПИСНЫЕ КУПОНЫ С САЙТА ТАКЖЕ МОГУТ УЧАСТВОВАТЬ В 
НАШЕЙ АКЦИИ. ПОДРОБНО 0 ТОМ, КАК СТАТЬ ЕЕ УЧАСТНИКОМ И ПОЛУЧИТЬ ПО- 

ДАРОК OT «ЖИВУ С ДИАБЕТОМ», ЧИТАЙТЕ НА СТР 29. 





Возможно, найден способ излечения TI о и бесплатн 
, росто и бесплатно. 
от сахарного диабета Как прервать развитие 


Немецкие ученые выявили ранее неизвестный рецептор, который д | 
способен ингибировать инсулин. При воздействии на него можно иабета 


вернуть функциональность бета-клеток поджелудочной железы. Иногда перед постановкой диагноза 
На основе этого исследования становится возможным разрабо- «сахарный диабет 2 типа» у пациентов 
тать терапию, которая будет повышать чувствительность этих выявляют преддиабетическое состоя- 
клеток к инсулину и предотвратит дисфункцию поджелудочной. ние. На этом этапе уровень глюкозы 


Открытие нового рецептора — инцептора, ингибирую- 
щего инсулин, дает возможность создания новейших / 
лекарств от сахарного диабета обоих типов без no- / 
бочных эффектов, в отличие от инсулина. Ведь ин- / 

сулин не лечит диабет, а лишь снимает симптомы. 
Да, его создание спасло множество жизней, и 
диабет перестал считаться смертельным забо- 

леванием, но за 100 лет никакого другого про- 
рыва в этой области 
так и не случилось. 
Если найденный 


крови выше нормы, но не 
до такой степени, чтобы 
ставить окончательный 
диагноз. Коварство пред- 
диабета в том, что чаще 
всего отсутствуют 
какие-либо симптомы 
и распознать его мо- 
жет только врач. 





























учеными способ ЗАДУМАТЬСЯ 
Е отток 
СЕТЕ ГЛИКЕМИИ СТОИТ 
желудочнои КАЖДОМУ 
<= ЧЕЛОВЕКУ СТАРШЕ 
лучи - - | 
сар нмв 45 ЛЕТ, ЕСЛИ 
дение, то ста- ИМЕЕТСЯ 
новитса воз- ОЖИРЕНИЕ, 
ие ПОВЫШЕННОЕ 
ремиссия диабета. АРТЕРИАЛЬНОЕ 
ДАВЛЕНИЕ, 
| СТРЕМИТЕЛЬНЫЙ 

Вакцинация при СД. НАБОР ВЕСА И 
и и н. яце i НАСЛЕДСТВЕННАЯ 

пециалисты объяснили, можно ли диабетикам DE. ц. 
прививаться от коронавируса. Ученые-медики счи- ПРЕДРАСПОЛОЖЕН 
тают, что такое решение может принять только ле- НОСТЬ К СД. 


чащий врач-зндокринолог, который в подробностях 


знает течение болезни, в курсе динамики заболевания, Специалисты рекомендуют 


может оценить состояние пациента и решить этот вопрос. проходить обследование раз в 
Потому что риски есть, и необходимо заранее взвесить все за и три года тем, кто не страдает от лишне- 
против, прежде чем принять решение. Ранее ученые высказывали го веса и раз в год людям с ожирением. 
мнение, что пациентам с сахарным диабетом рекомендуется при- Если сахар повышен, но диабета еще 
виваться от коронавируса, если нет противопоказаний по другим нет, развитие болезни можно остано- 
причинам. Это касается диабета обоих типов. Эксперты также со- вить. Для этого не требуются дорого- 
общают, что противопоказаниями к вакцинации являются: тяжелые стоящие лекарства. Достаточно снизить 
аллергические реакции, острые инфекционные И неинфекционные вес, пересмотрев рацион питания, и уси- 
заболевания, обострение хронических заболеваний, беременность лить физическую активность. Все просто 


и период грудного вскармливания, возраст до 18 лет. | и, главное, бесплатно. 


Узнай больше 





















Колесо баланса 


методов анализа JOL TURIERONL 4 
текущего со- __КИнсулину 
| ЗВ и коэффициенты 


стояния жизни. 
Его придумал 
Пол Дж. Мацер, 
американский 
бизнесмен, мил- 
лионер и моти- 


вационный коуч. Веду 
Колесо балан- дневник о-- 
са — это круг, _ самоконтрола 
разделенный на 
сектора. Обычно 
их 6 или 8, мож- 
но и больше. В 
классическом ва- 
рианте каждый Правильно 
сектор — это  Подобран 
сфера жизни. Но базальный 
что нам мешает инсулин 9“ 


применить этот 
круг к компенса- 
ции диабета? 


Так же разделить на сектора и вписать 
цели, которые помогут наладить ком- 
пенсацию. 

В каждом секторе закрашиваете опре- 
деленным цветом столько делений, 
насколько вы удовлетворены тем, 
что делаете для компенсации диабе- 
та. Шкала может быть разной, от 0 
до 10 или от 0 до 5. Можно и такой 
вариант от 0 до 7, где 0-2 тревожный 
показатель, 3-5 требуют внимания, 6-7 
все хорошо. 

Теперь можно взглянуть насколько 
ровным получилось колесо и на какую 
часть компенсации нужно обратить 
более пристальное внимание. Может 
быть, вы редко измеряете сахар? Или 
не уверены в правильности подобран- 
ных коэффициентов на еду: 





на еду 


Колесо баланса, 
как путь к компенсации 
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(читаю 
0 хлебные 
единицы 
(XE) 


|--o Соблюдаю 
паузы 
перед едой 


Замеряю сахара 
крови 4-8 раз 
ананан о Вдень 


Рис. Колесо баланса компенсации диабета 


Например, из приведенного выше 
круга баланса компенсации видно, что 
необходимо проверить дозы базаль- 
ного инсулина, а также вести дневник 
самоконтроля. Когда круг будет более 
менее ровным, можно добавлять еще 
цели для улучшения компенсации. Та- 
кие как фитнес, прогулки, АФК. Это 
ускорит метаболизм и положительно 
повлияет на компенсацию. Возможно, 
стоит скорректировать время сна. Как 
известно, если правильно подобрана 
ночная база, у человека с диабетом 
улучшается качество сна, что в свою 
очередь улучшает гликемию и в днев- 
ное время. При сахарном диабете 2-го 
типа можно добавить контроль веса 
или регулярность приема таблеток (за- 
бываете или нет вовремя их пить). 


ГАЛАКТОЗА — один из простых сахаров, лактоза со- 
стоит из галактозы и глюкозы. 

ГОРМОН — биологически активное вещество, 
которое синтезируется в одной из желез организма и 
достигает определенного органа или ткани-мишени 
стоком крови. Заставляет клетки выполнять различ- 
ные функции. 


С помощью этого способа можно сле- 
дить, как воздействует эмоциональное 
состояние и душевное равновесие на 
уровень сахара крови. Например, если 
замечаете, что стресс сильно влияет 
на гликемию, то по колесу закраши- 
вайте 1-2 деления. Чем полнее и более 
закрашен этот отсек, тем ровнее ваш 
эмоциональный фон и, как следствие, 
лучше компенсация СА. 


ТАКИМ ОБРАЗОМ, МОЖНО 
УЛУЧШИТЬ НЕ ТОЛЬКО 
САМОЧУВСТВИЕ, НО И КАЧЕСТВО 
ЖИЗНИ, ДАЖЕ НЕСМОТРЯ НА 
ХРОНИЧЕСКОЕ ЗАБОЛЕВАНИЕ. 
Ксения ДЕМАКОВА, клинический 
психолог, г. Йошкар-Ола 


ИНГИБИТОР — вещество, замедляю- 
щее протекание химических реакции. 
ЛИПОАТРОФИЯ — полость в 
подкожно-жировой клетчатке, которая 
может вызываться иммуннологи- 
ческой реакцией по отношению к 
инсулину. 


L - = больше 





После лечения в стационаре обыч- 
но каждому пациенту выдают вы- 
писку. Как правило, мы полагаемся 
на добросовестность врача и особо 
не вникаем в то, что там написано. 
И зря. При сахарном диабете прак- 
тически каждый пациент периоди- 
чески пребывает в стационаре: 

® лля подбора дозировок инсулина; 
Ф перед прохождением МСЭ 
(медико-социальной экспертизы) 
для получения или продления груп- 
пы инвалидности; 

® при тяжелых и прогрессирующих 
осложнениях СА; 

# при проблемах со здоровьем, 
которые тяжело диагностировать 
амбулаторно; 

Ф для оперативного вмешательства 
и др. 


ЧТО ВАЖНО? 

В выписке изложены рекомендации, 
на базе которых будет строиться по- 
следующая амбулаторная терапия, в 
том числе там указывают перечень 
необходимых медицинских изделий, 
препаратов и их дозировки. Именно 
на основании выписки в поликлини- 
ке вам будут выписывать рецепты 
на инсулин и бесплатные расходные 
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материалы. Если же возникают про- 
блемы, то вы всегда сможете отсто- 
ять свои права, показав выписку из 
стационара. 

Проследите, чтобы в документе 
была указана следующая инфор- 
мация: 

О ФИО, дата рождения, дата го- 
спитализации; 

О диагноз; 

О жалобы при поступлении; 

О анамнез заболевания — полное 
описание течения СД с момента по- 
становки диагноза; 

О данные лабораторных и диагно- 
стических исследований, проведен- 
ных в стационаре; 

О консультации узких специали- 
стов: офтальмолога, кардиолога, 
специалиста по диабетической 
стопе и других, исходя из медицин- 
ских показаний; 


Проверяите выписку. 
Это важно! 





О описание лечения, которое было 
проведено во время нахождения в 
стационаре; 

О заключение; 

О рекомендации; 

О МКБ-10 коды — перечень меди- 
цинских диагнозов, который ис- 
пользуется в здравоохранении для 
унификации подходов междуна- 
родной сопоставимости информа- 
ции; 

О ФИО и подпись врача, который 
курировал пациента; 

О печать медицинского учрежде- 
ния, в котором проходила госпита- 
лизация. 

Рекомендую в первый же день по- 
говорить с лечащим врачом и об- 
судить необходимое содержание 
заключения в выписке (например, 
дозировка препаратов). 


ПРИМЕР ИЗ ЛИЧНОГО ОПЫТА 
Перед каждой инъекцией я делаю 
спуск 1 единицы инсулина (для про- 
верки работы ручки и проводимо- 
сти инсулиновой иглы), а это увели- 
чивает расход препарата. Летом и 
весной мои дозы инсулина меньше 
в 2 раза, нежели зимой и во время 
простудных заболеваний. К тому 
же в больнице питание отличает- 
ся от моего привычного. Все эти 
нюансы отражаются на необходи- 
мом количестве инсулина. Поэто- 
му всегда прошу врача в выписке 
указать дозу с запасом на ВСЯКИЙ 
случай. Иначе препарата может не 
хватить. 
Этот материал основан на моем 
личном опыте, а он у меня доста- 
точно большой. Поэтому и делюсь 
с вами. Надеюсь, мои советы облег- 
чат вашу жизнь с диабетом. 
Нюра ШАРИКОВА (СД 1 — 32 года), 
диаблогер, г. Москва. 
Сайт аіа-ѕіаіиѕ.сот 


НЕ ЖАЛЕЙТЕ ВРЕМЕНИ И ПРОВЕРЬТЕ КАЖДУЮ БУКВУ В ДОКУМЕНТЕ. 
ОСОБОЕ ВНИМАНИЕ ОБРАТИТЕ НА РАЗДЕЛ РЕКОМЕНДАЦИИ И ДОЗИРОВКИ 
ПРЕПАРАТОВ. НЕ ЗАБУДЬТЕ ПРОВЕРИТЬ, ПРАВИЛЬНО ЛИ УКАЗАНЫ ВАШИ 
ДАННЫЕ, СЛУЧАЮТСЯ ОШИБКИ ДАЖЕ В ФИО. А ЭТО В БУДУЩЕМ ТОЖЕ 
МОЖЕТ ДОСТАВИТЬ ВАМ ПРОБЛЕМЫ ПРИ ПОЛУЧЕНИИ ПОЛОЖЕННЫХ 
БЕСПЛАТНЫХ ПРЕПАРАТОВ И РАСХОДНИКОВ. 


СД не болит 


Недавно общалась с пациентом, 
который постоянно твердил, что 
СА не причиняет ему никакого 
вреда, он даже не чувствует, что 
болен. И никакие убеждения на 
него не действовали. И это, к со- 
жалению, не единичный случаи. 
Хотелось бы немного развить эту 
тему для тех, кто решил, что диа- 
бет — не страшен, и на него мож- 
но не обращать внимания. 

Как эндокринолог, я в большин- 
стве своем имею дело с хрониче- 
скими заболеваниями, которые, 
как правило, нельзя вылечить, 
но можно и нужно контролиро- 
вать. Именно поэтому врач дол- 
жен заботиться не только о том, 
какие рекомендации по лечению 
и контролю дать пациенту, но и 
о том, как сформировать у него 
правильное восприятие болезни. 
При СД 1 самой частой психо- 
логической проблемой является 
неверие в болезнь и в то, что вы- 
сокий уровень глюкозы сегодня 
(который не болит) приведет к 
негативным последствиям зав- 
































тра. Как следствие: отсутствие 
самоконтроля, игнорирование 
врачебных рекомендаций, хао- 
тичные подколки инсулина, по- 
стоянные скачки уровня сахара. 
Надо браться за голову вовремя! 
Потом будет поздно! Вам сложно 
понять всю серьезность послед- 
ствий заболевания: Я в таких 
случаях рекомендую полежать 
в стационаре и обратить внима- 
ние на пациентов с запущенным 
декомпенсированным диабетом. 
Посмотрев на то, во что может 
вылиться наплевательское от- 
ношение к болезни, у вас точно 
пропадет желание ставить даль- 
нейшие эксперименты. При СА 
2 мало контролировать только 
глюкозу крови. Нужно следить 
за давлением, уровнем липидов, 
массой тела. Нельзя игнориро- 
вать регулярные обследования 
(хотя бы раз в год). Это поможет 
вовремя выявить диабетические 
осложнения и принять меры. 
Марина БЕРКОВСКАЯ, 
эндокринолог, к.м.н., г.Москва 


ПРИ САХАРНОМ ДИАБЕТЕ 2-ГО ТИПА 
НАИБОЛЕЕ ЧАСТАН ОШИБКА – ЭТО 
НЕПОНИМАНИЕ ТОГО, ЧТО СД 2 
ПРОГРЕССИРУЕТ И ТРЕБУЕТ ПОСТОЯННОГО 
КОНТРОЛЯ, В ТОМ ЧИСЛЕ ВРАЧЕБНОГО, И 
ПЕРИОДИЧЕСКОГО ПЕРЕСМОТРА ТЕРАПИИ. 


5 РАСПРОСТРАНЕННЫХ МИФОВ 0 ДИАБЕТЕ 





Диабет появляется от 

| ыы употребления 
сладкого. 

Это не так. Сладости можно 
считать виновниками заболе- 
вания только косвенно. Большое 
количество сахара в меню ведет 
к лишнему весу, что и есть 
главная причина развития СД 2. 
А СД 1 — заболевание иммунной 
системы, и предпочтения в еде 
не могут быть его причиноц. 


Обычный сахар можно 
заменить на фруктозу, 








/ виноградный или тростнико- 


вый сахар. Они не повышают 
глюкозу крови. 

Нет. И фруктоза, и другие природ- 
ные сахара в организме превраща- 

ются в глюкозу и несут такую же 
опасность, как и обычный сахар. 


Вес растет от гормональ- 
ных нарушении, лекарствен- 
ных препаратов и инсулина. 
Это не так. Лишний вес появля- 
ется от того, что в организм 
поступает больше калорий, чем 
тратится. Да, некоторые забо- 





левания, прием лекарственных 
препаратов и малоподвижный 
образ жизни могут способство- 
вать более интенсивному об- 
разованию жира, но появляется 
он только от еды. 


А При СД мед разрешен. 

+" Это не так. Мед состоит из 
фруктозы и глюкозы и повы- 
шает уровень сахара крови так 
же, как и обычный сахар. 


Сахар крови определяют 

только натощак. 
Это не совсем так. Например, 
при СД 1 важны измерения до 
приема пищи, чтобы сделать 
подколку инсулина «на еду». 
Нужно знать уровень глюкозы 
перед сном, чтобы скорректи- 
ровать дозу базального инсули- 
на и не допустить гипоглике- 
мии. При СД 2 измерять сахар 
можно реже, но тут важно 
знать показатели не только до 
приема пищи, но и через 2 часа 
после еды. 





Елена ЗЯБРОВА, 
диетолог, г. Луганск 











Ваш вопрос 
Меняйте хлеб 
на овоши 


С детства привык все есть с хлебом. Без него мне еда - не еда. 
Давно страдаю от лишнего веса, поэтому уже много раз пытал- 
ся отказаться от этой пищевой привычки, но все тщетно. А 2 
® 20да назад мне поставили диагноз: «сахарный диабет 2-го 


типа». Врач сказал, что с хлебом и вообще со всеми мучными про- 
дуктами надо «завязывать». Подскажите, чем заменить хлеб? 


При лишнем весе и при диабете 
часто встает вопрос о полном 
исключении хлеба из рациона 
питания. 

Белый хлеб — это быстрые угле- 
воды, которые дают резкий ска- 
чок сахара крови и приводят к 
опасному состоянию — гипер- 
гликемии. Кроме того, он очень 
калориен. Кусочек массой 25 г 
содержит 65 ккал. 

Серый хлеб (из муки 2 сорта, 
гречневой или ржаной) — это 
медленные углеводы, то есть 
продукт вызывает более плав- 
ный подъем уровня сахара. При 
этом он также достаточно ка- 
лорийный: в 1 кусочке массой 
25 г содержится 57 ккал, но 
серая мука (2-го сорта, ржаная, 
гречневая) обеспечивает мень- 


Андрей Н., г. Житковичи 





ШИЙ инсулиновый отклик, поз- 
тому он более предпочтителен 
при нарушенном углеводном 
обмене. 
Хорошая альтернатива хлебу 
— гречневые хлебцы, которые 
имеют невысокии гликемиче- 
ский индекс (30-35 ед). Можно 
выпекать домашний хлеб из 
гречневой или льняной муки, а 
также из муки бурого риса. 
Попробуйте заменить привыч- 
ный кусочек хлеба овощами. 
Подойдут огурцы, болгарский 
перец, томат, сельдерей. И та- 
ким образом тоже можно решить 
проблему. 
Ольга ПАВЛОВА, эндокринолог, 
г. Новосибирск. 
Инстаграм 
@dia_dietolog_olga рамоуа 


НАРЕЖЬТЕ ОВОЩИ КУСОЧКАМИ И ЕШЬТЕ, К ПРИМЕРУ, ВПРИКУСКУ С 
СУПОМ, РЫБОЙ ИЛИ МЯСОМ. ЭТО ОЧЕНЬ ВКУСНО! 


Польза 
от листа ореха 


% Давно живу с диабетом 2-го типа. 
2 Так как у меня есть дача, посто- 
янно использую различные травы 

® для поддержания организма. Ha- 
пример, всегда летом сушу листья ма- 
лины, земляники и черники. Круглый 
год использую их как заварку вместо 
чая. Периодически пью настой створок 
фасоли. 5 лет назад посадила в саду 
грецкий орех. Он уже достаточно под- 
рос. Слышала, что его тоже как-то ис- 
пользуют в лечении диабета. Расска- 
жите, пожалуйста, 06 этом подробнее. 
Екатерина Д., г. Добруш 





Действительно, при сахарном диабете 
можно использовать грецкии орех. 

1 ст.л. сухих измельченных листьев за- 
лить 2 ст. кипятка, настоять два часа, 
выпить за 3-4 приема до еды. 

Можно приготовить настой свежих 
листьев или незрелых плодов: 20 г 


измельченного сырья залить 1 ст. KM- | 


пятка, держать на малом огне 15-20 
минут, настоять полчаса, процедить. 
Пить по 1 ст. 3-4 раза в день курсами 
по 3-4 недели с перерывами по 5-10 
дней. 
Если невозможно достать листья либо 
незрелые плоды грецкого ореха, боль- 
ные диабетом могут использовать в 
виде отвара или настойки и зрелые 
орехи, вернее их перегородки. 
40 г измельченных перегородок то- 
мить час в 0,5 л кипятка на малом 
огне, Пить по 15 мл три раза в день 
перед едой. 
Можно приготовить настойку на вод- 
ке из расчета 1:10, настаивать 7-10 
дней и пить по 25-30 капель 3-4 раза 
в день курсами с перерывами, как и 
настой листьев. 

Мария ВОЛК, травница, 































































































Удалили желчный — питаемся реже 





? 


Месяц назад мне удалили желчный пузырь. После выписки из больницы никак не 
могу наладить диету. Страдаю инсулинорезистентностью. До операции все было 
нормально, подобрал для себя подходящую диету, придерживался ее, сбросил 5 
лишних килограммов. А как быть сейчас? Что стоит поменять в образе жизни? 


Ваш вопрос 














Геннадий М., Витебская обл. Отвечает 
Да,тут есть определенная проблема. должно быть редким, требуется исклю- Ольга 
Диета после удаления желчного пузы- чить перекусы. Шестиразовое питание ПАВЛОВА, 
ря и диета при инсулинорезистентности запрещено, так как это приведет к уве- и" РИЧИ 
противоречат друг другу. личению выработки инсулина и прогре- эндокр инолос, 
Послеоперационная диета подразуме- сированию инсулинорезистентности. г. Новосибирск. 
вает частое и дробное питание. Это не- Что же делать? Надо найти золотую Инстаграм 
обходимо для регулярного оттока желчи середину. И в этом непростом случае зе 5 
из желчных протоков печени и чтобы лучше всего перейти на четырехразо- @dia_dietolog_ 
желчи хватало для расщепления пище- вое питание. Причем при питании четы- olga_pavlova 


BOTO комка (пищевых жиров). Так как OT- 
сутствует желчный пузырь (резервуар 
для накопления желчи), то потребление 
жиров необходимо распределять равно- 
мерно в течение дня, понемногу на за- 
втрак, обед, ужин, и питаться регулярно, 
желательно в одно и то же время. 

А при высоком уровне инсулина (инсу- 
линорезистентности), наоборот, питание 


ре раза в день жирную пищу (авокадо, 
яичный желток, оливковое и сливочное 
масло, орехи, сметану и т.д.) необходи- 
мо распределить на все четыре приема. 
Это позволит решить и ту, и другую про- 
блему. Желчь будет вырабатываться и 
использоваться регулярно, и при такой 
системе питания обычно наблюдается 
стабильный уровень инсулина. 


Стресс и диабет. Тесная взаимосвязь 


> 











Поставили диагноз «преддиабет». Прописали курс лечения и сказали, что всему виной 
стресс. Неужели и правда стресс может привести к сахарному диабету? 
Галина А., г. Глуск 


Если рассматривать влияние стресса на наш гормональный 
фон, то на любой стресс (боль, повышение температуры 
тела, эмоциональные потрясения) организм реагирует Bbl- 
работкой особых гормонов (адреналин, норадреналин, кор- 
тизол). Они ослабляют действие инсулина, соответствен- 
но, повышается уровень сахара крови. Кроме того, растет 
артериальное давление. Именно поэтому эмоциональные 
потрясения являются одной из причин СД и гипертонии. А 
еще увеличивается вес, возникает инсулинорезистентность. 
Лучшая физиологичная реакция в таких случаях — физиче- 
ская нагрузка, которая поможет «сжечь» стрессовые гормо- 
ны и снизить уровень сахара в крови. Кроме того, в таких 
ситуациях никогда не держите эмоции в себе, лучше вы- 
плеснуть негатив. Отлично помогают регулярные занятия в 
спортивном зале или, например, вечерние пробежки. Стоит 
обратиться к профессиональному психологу. Существуют 
различные психотехники, которые дают возможность взять 
эмоции под контроль. 

Не отвергайте и медикаментозное лечение. Врач может 
Вам прописать препараты магния, седативные средства 
И Т.Д. 


ВАЖНО! ОТ ХРОНИЧЕСКОГО СТРЕССА ТАКЖЕ МОГУТ 
ПОСТРАДАТЬ ЩИТОВИДНАЯ ЖЕЛЕЗА И НАДПОЧЕЧНИКИ, 
ПОЭТОМУ ЛЮБУЮ СЛОЖНУЮ СИТУАЦИЮ НЕОБХОДИМО 
РАЗРЕШИТЬ В МАКСИМАЛЬНО КОРОТКИЕ СРОКИ. 

















новичку 





Людям с СД необходимо регуларно измерять уровень сахара в крови. Для 
этого используют глюкометр и специальные тест-полоски. Современным 
гаджетам можно доверять, так как погрешность результата у них минималь- 

ная. При этом иногда требуется измерить целый ряд показателей крови и мочи. Для 
этого существуют ВИЗУАЛЬНЫЕ ТЕСТ-ПОЛОСКИ, Их можно использовать как дома, TaK ` 

и в условиях стационара. Они работают по такому принципу: активное вещество на полоске 
взаимодействует с биологическими жидкостями (кровь, моча) и окрашивается в различные 
цвета. Цвет обозначает уровень того либо иного показателя. Таким образом можно измерить: 
уровень алкоголя в крови; показатели кетонов, белка и глюкозы; уровень pH ит.д. 


Экономим на тест-полосках 








Были времена, когда тест-полоски разрезали на несколько частей, чтобы сэкономить. Но со 
временем ц сопытом пришли на помощь другие способы. Расскажу о некоторых из них. 





ВАЖНО! ПОМНИТЕ, ЧТО ЧАСТЫЕ ЗАМЕРЫ 
УРОВНЯ САХАРА В КРОВИ ПОМОГАЮТ 
ДОСТИЧЬ ЛУЧШЕЙ КОМПЕНСАЦИИ ЛЮДЯМ 
С САХАРНЫМ ДИАБЕТОМ. ОТ ЭТОГО 
НАПРЯМУЮ ЗАВИСИТ КАЧЕСТВО ЖИЗНИ 
ЛЮБОГО ДИАБЕТИКА. 





СТЕВИЯ 
Самое популяр- 
ное растение- 
сахарозаменитель 
— стевия. Чаще 
всего встречает- 
ся стевия медовая. Ее 


1 При покупке глюкометра peko- 
мендую брать тот, к которому 
подходят самые дешевые расхо- 
дные материалы. Ведь именно на 
них в будущем придутся основ- 
ные траты. 

2 Часто тест-полоски продают 
по объявлениям по ценам, зна- 
чительно ниже рыночных. Такие 
предложения можно найти в соц- 
сетях, группах по СД, на сайтах 
с объявлениями и т.д. Нужно на- 
брать в поисковой строке ресурса 
соответствующии запрос, напри- 
мер, «тест-полоски», «купить тест- 
ПОЛОСКИ», 

З Нередко диабетики бесплатно 
отдают тест-полоски, которые им 
не нужны, или те, которые не успе- 
вают использовать до конца срока 
годности. Лично я часто размещаю 
такие объявления на своих страни- 
цах в соцсетях. 

4 Специализированные магазины 
для диабетиков иногда устраива- 


ЛИППИЯ 


к Липпия CAAA- 
кая, или трава 
ацтеков, слаще 

_ стевии. Ее листья 3 

обладают мятно- 

лимонным ароматом. Это 


ют распродажи. Не забывайте пе- 
риодически мониторить подобные 
сайты. 
Также можно подписаться на 
новостную рассылку интернет- 
магазинов: в них обычно инфор- 
мируют о таких акциях. 
5 Иногда при покупке оптом ма- 
газины предоставляют скидки. 
Поэтому можно договориться о 
совместной покупке большой пар- 
тии со знакомыми диабетиками. 
6 Рассмотрите возможность ис- 
пользования визуальных тест- 
полосок. Стоят они гораздо де- 
шевле, но подойдут только для не- 
инсулинозависимых диабетиков. 
Для людей с СА 1 и тех, кто на 
инсулинотерапии, нужна точность 
измерений, а этого невозможно 
добиться используя визуальные 
тест-полоски. 
Нюра ШАРИКОВА 
(СД1 — 32 года), диаблогер, 
г. Москва. Инстаграм @dia_status 


ЛАКРИЦА 
Лакрица, также известна 
под названием солодка 
голая или солодка глад- 
кая. Используют обычно 
корни трех-четырехлетних 
растений. Их выкапывают 





еще называют медовая трава. 
Аистики используют в свежем 
виде, сушат и заготавливают 
на зиму. Растение можно вы- 
растить как в саду, так и дома 
в горшке (подробно о том, как 
вырастить стевию, мы писали B 
«ЖсД» №5, 2020 г.) 


прекрасный подсластитель и на- 
туральный ароматизатор диетиче- 
ских напитков и десертов. Также 
как и стевию, можно выращивать 
в саду, на подоконнике и балконе 
(подробно о том, как вырастить 
липпию, мы писали в «ЖсД» №2, 
2019 г.) 


осенью или ранней весной. Высу- 
шивают, измельчают в порошок, 
который получается слаще сахара в 
несколько раз. Используют как под- 
сластитель напитков и блюд. Лакрицу 
также можно вырастить самому, 
Виталий АФАНАСЬЕВ, травовед, 
д. Николаевка Могилевской обл. 





ПРОДОЛЖЕНИЕ. 
НАЧАЛО В №5 


Врачи смотрели на меня 








как на смертника 


ВАЖНА МОТИВАЦИЯ 


— Бывает ли такое, что опуска- 
ются руки и накатывает апатия 
из-за болезни. Если да, то как с 
этим справляетесь? 

— За 26 лет, которые живу с СД, бы- 
вало всякое. Помню, в детстве ча- 
сто впадала в уныние, что не могу 
больше жить нормальной обычной 
жизнью подростка, что мой день от- 
личается от дня моих сверстников, 
что вынуждена думать о вещах, о 
которых дети обычно думать не 
должны. Практически на моих глазах 
умирала девочка с СД, с которой мы 
вместе лежали в стационаре. Моло- 
дая девчонка погибла в цвете лет — 
сосудистые осложнения, вызванные 
диабетом. Это очень страшно. 
Однако если постоянно думать о 
таких вещах, не останется времени 
на жизнь. Поэтому отношусь фило- 
софски. У меня уже есть СД, я не 
могу это изменить. Но в моих силах 
сделать свою жизнь с диабетом мак- 
симально комфортной. Например, 
облегчить ее с помощью гаджетов 
типа инсулиновой помпы. Могу поль- 
зоваться глюкометром, который пе- 


редает показания прямо на помпу и 
нет необходимости вносить их вруч- 
ную. Могу использовать прекрасные 
инфузионные системы, которые по- 
зволяют тратить минимум времени 
на их установку и работают целую 
неделю. Я даже могу убедить себя в 
том, что не люблю макароны и кар- 
тошку, и есть в основном овощи и 
мясо. Не люблю шоколад. Все это 
приходит с опытом, но оно прихо- 
дит. Важна мотивация пациента на 
относительно здоровый образ жиз- 
ни, на правильное питание (тем бо- 
лее сейчас это еще и модно). А будет 
мотивация, найдутся и способы. 


ТЯЖЕЛЫЕ ПОСЛЕДСТВИЯ 

— Повлияла ли пандемия на образ 
жизни, связанный с диабетом? 

— Конечно, было очень страшно в 
самом начале пандемии. Со време- 
нем это чувство притупилось. Но 
я ношу маску, обрабатываю руки и 
стараюсь не посещать людные места, 
ограничила визиты друзей. Вся моя 
семья делает то же самое. Пока небо 
меня бережет, что будет дальше, по- 
смотрим. 













Интервью 
За прошлый год 


в моей жизни и ө 


жизни моей се- 
мьи многое измени- | 
лось. Мне поставили диа- 
гноз хроническая почечная 
недостаточность, терминальная ста- 
дия вследствие СД. Начала диализ- 
ную заместительную терапию. Когда 
была в стационаре нефрологическо- 
го отделения, в больнице случился 
полный карантин по ковиду. Меня 
спешно выписали домой. Было очень 
тяжело и страшно, так как необхо- 
димые процедуры и исследования 
так и не начали. Да и в целом поста- 
новка диагноза и перспектива пере- 
садки почки не добавляла радости в 
жизни. Поскольку в моем городе не 
делают подобных операций, приняли 
решение переехать в Москву. Реши- 
ли, и в самые короткие сроки были 
уже в столице. 
Теперь дело за малым: встать в оче- 
редь на донорскую почку. Подготов- 
кой к этому я теперь и занимаюсь. 
— Что делаете для профилакти- 
ки осложнений? 
— Мой день начинается с провер- 
ки уровня сахара в крови. Этим же 
он обычно и заканчивается. Такая 
полезная привычка помогает мне с 
утра скорректировать показатели. 
Это, в свою очередь, обеспечивает 
ровный сахар в течение дня и хо- 
рошее самочувствие. Многие годы 
я проходила ежегодное обследо- 
вание. После рождения ребенка, 
конечно, уделяла себе меньше вре- 
мени. К сожалению, платой за это 
стали мои почки, которые постра- 
дали из-за СД, а беременность еще 
больше усугубила ситуацию. 
Стараюсь соблюдать диету, угле- 
водную пищу свела к минимуму, 
слежу за сахаром по мере сил и 
возможностей. Диализ внес свои 
коррективы в мою жизнь. Это ма- 
лоприятная процедура, да и огра- 
ничений стало еще больше. Но и 
к этому привыкаешь. Надо просто 
подождать, когда проидет первый 
шок. И вспомнить, ради кого нужно 
жить не смотря ни на что. 

Записала Ирина ЗАКИРОВА 


РАССКАЖИТЕ СВОЮ ЖИЗНЕННУЮ ИСТОРИЮ! 
Пишите Ha e-mail: DIA@toloka.com или на адрес редакции 


(указан на стр. 29) 


Стоп-проблема 








Глютен — скрытая опасность 


Целиакия — это аутоиммунное за- 
болевание, при котором иммунная 
система чувствительна к глютену и 
подобным ему веществам. В такой 
ситуации употребление глютенсо- 
держащих продуктов вызывает 
воспаление в тонком кишечнике, 
что мешает усвоению питательных 
веществ. 

Риск заболеть целиакией у людей 
с СД 1 B 6-10 раз больше, чем у 
остальных людей и при СД 2. Это 
связано с тем, что СД 1 — тоже ау- 
тоиммунное заболевание. А нали- 
чие одной такой болезни повышает 
риск развития и других. 

Основные симптомы: диарея, тош- 
нота, потеря аппетита, дискомфорт 
и вздутие живота. При длительном 
течении развивается белковая не- 
достаточность, анемия, дефицит 
железа, кальция, витаминов В12, 
В2, О, РР, А, К, снижается масса 
тела. Увеличивается вероятность 
депрессии. Возникают проблемы с 
вынашиванием и зачатием ребен- 
ка. У детей появляется задержка 
роста. 

Важно знать, что целиакия может 
протекать бессимптомно или в 
малосимптомной форме. При са- 








харном диабете она может прояв- 
AATbCA частыми гипогликемилми, 
постоянными скачками уровня са- 
хара, более высоким уровнем гли- 
кированного гемоглобина (НвА1С). 
Поэтому, если нашли у себя что-то 
из перечисленных симптомов, обя- 
зательно обратитесь к врачу! 


ЧТО ПРЕДПРИНЯТЬ 
Обследование для исключения це- 
лиакии вам должен назначить га- 
строэнтеролог. Аля диагностики 
рекомендуется тест на антитела к 
тканевой трансглютаминазе — | 
А TTG. Если вероятность целиакии 
высокая, а антител не обнаружено, 
рекомендован тест на антитела к 
деамидированным пептидам глиа- 
дина — lg G DGP. Аля окончатель- 
ного исключения/подтверждения 
диагноза при наличии СД 1 обяза- 
тельно проводят биопсию двенад- 
цатиперстнои кишки. 


сосудов. 


2: меня СД 1 „уже много лет. Всегда внимательно слежу за своим самочувствием — боюсь 
осложнений. Регулярно проверяю зрение, почки, сердечно-сосудистую систему. А недавно 
2. тематическом сообществе прочитала, что у диабетиков часто бывает непереноси- 
мость глютена. Как ни странно, слышу о таком впервые! Хотелось бы узнать от ваших 
специалистов, что это такое, какие симптомы должны насторожить и когда надо обра- 
щаться к врачу. 


Екатерина K., г. Смолевичи 





Единственное лечение целиакии — 
пожизненное соблюдение безглю- 
теновой диеты. При этом нужно 
скорректировать инсулинотерапию. 
Гликемический контроль и самочув- 
ствие будет значительно лучше. 

В чем суть диеты? 

Во-первых, надо исключить про- 
дукты, которые явно содержат глю- 
тен. Это крупы и злаки (пшеничная, 
ячневая, перловая, манная каши, 
булгур, кус-кус), отруби, макаро- 
ны, мука пшеничная и ржаная. Во- 
вторых, обязательно надо изучить 
те продукты, в которых глютен 
может быть скрыт. Это, например, 
колбаса, йогурты, майонез, соусы, 
крабовые палочки, хлопья, быстрые 
завтраки, полуфабрикаты, консер- 
вы. Обязательно читайте состав на 
этикетке! 

Можно подумать, что раз нет спе- 
цифического лечения, то не стоит 
и заморачиваться. Однако лечить 
целиакию нужно обязательно. 


В ПРОТИВНОМ СЛУЧАЕ: 
# увеличивается риск микроангио- 
патий *; ретинопатии в 2 раза, He- 
фропатии в 10 раз; 
® возрастает вероятность развития 
периферической полинеиропатии; 
дефицит витамина D может приве- 
сти к появлению вторичного гипер- 
паратиреоза (повышенное содержа- 
ние паратгормона в крови, которое 
ведет к ускорению управляемых им 
метаболических процессов); 
® есть риск остеопороза в старшем 
возрасте; 
® развиваются анемии, стоматиты, 
дерматиты, ухудшается память, по- 
являются судороги, 
Анастасия СИВОВА, 
врач-эндокринолог, г. Барнаул 


*МИКРОАНГИОПАТИИ — это заболевания, для которых 
характерно патологическое поражение кровеносных мелких 


Узнай больше 








НЕ ПРОПУСТИТЕ 
НОВЫЙ НОМЕР ЖУРНАЛА! 


‚ по-кестном . у а «СЧ АСТЛ И ВАЯ И КРАСИ ВА Я: 


В одном издании — полный курс счастливой и кра- 
сивой женской жизни: от моды, макияжа и ухода за 
собой до звездных тайн, карьеры, секретов здоровья, 
психологического комфорта и душевной гармонии. 
Научим и вдохновим! 





прибибать 














| Е пРлБАВКИНТРЕНШ 
СТУЧИТСЯ В ДЕ 
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ПОМОГИТЕ ОРГАНИЗМУ ПРИВЕСТИ САХАР В НОР 





„Инсулинорм интенсив 12+» - это полностью 3 
натуральный комплекс, созданный нашими = 
технологами для людей с высоким уровнем z 
сахара B крови. 5 
Способствует решению сразу нескольких - 
проблем, воздействуя на все 12 систем -= 
организма без нагрузки, привыкания и вреда на ЕС Т 
для здоровья. онимание! Е 


КОГДА САХАР В КРОВИ НАЧИНАЕТ СКАКАТЬ - 
НАДО СРОЧНО ЗАНЯТЬСЯ СОБОИ! 
Проблемы с сердцем и сосудами, ухудшение и даже потеря зрения, = = | РЕ 
поражения почек и расшатанные нервы = это список лишь немногих ПРОСТО ПОЗВОНИТЕ 
последствий которыми может грозить диабет. Р = = ачасына 
Поэтому технологи алтайского завода компании «Здоровая Семья» Е! 8-800 -1 00-24-91 

разработали для людей с высоким или постоянно меняющимся уровнем авонон о беа иным 

сахара в крови комплекс экстрактов трав и назвали его «Инсулинорм | 
интенсив 12+». Экстракты трав в составе полезны тем, что способствуют 
выравниванию суточных скачков сахара и предотвращают негативные ни 
последствия диабета без вреда, привыкания и побочных эффектов. h НАЗОВИТЕ 

«Инсулинорм интенсив 12+» состоит из 20 экстрактов растений. Например, P УНИКАЛЬНЫЙ 
в экстракте корня топинамбура содержится инулин, с помощью которого == ПРОМОКОД 

удается добиться нормализации или снижения содержания глюкозы в | n 
крови. Экстракт бархата амурского содержит барберин, который 
стабилизирует кровеносную систему. Экстракт галеги влияет на 
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толерантность к глюкозе. р ПОЛУЧИТЕ 2 УПАКОВКИ 
'Инсулинорм интенсив 12+. дает организму, который пострадал от К. S «ИНСУЛИНОРМ ИНТЕНСИВ 12+» 
диабета, те вещества, которые ему необходимы и которые помогают а СОВЕРШЕННО БЕСПЛАТНО 





привести сахар в норму, сохранив самое ценное - здоровье. 


НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВОМ. Д ПРИМЕНЕНИЕМ ПРОКОНСУЛБТИРУИТЕС > СС У CNEL 
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Рыжик посевной 






Слышал, что при диабете полезно такое растение как рыжей. 
Якобы с его помощью можно успешно регулировать показате- 
ли глюкозы, держать их в норме. Хочу узнать, в чем его польза 
и как его можно использовать? 


Компоненты, входящие в со- 
став растения, делают его не- 
вероятно целебным для людей 
с сахарным диабетом. Средства 
на основе рыжея способству- 
ют снижению уровня глюко- 
зы в крови и улучшают общее 
самочувствие, Их можно ис- 
пользовать для профилакти- 
ки осложнений СД. В рыжее 
много важных для здоровья 
сердечно-сосудистой системы 
веществ: полиненасыщенные 
жирные кислоты, витамин Е, 
бета-каротин. Также растение 
содержит витамины D и К, He- 
обходимые для поддержания 
здоровья костей и профилакти- 
ки остеопороза. В нем есть био- 
логически активные вещества: 
хлорофилл (повышает гемогло- 
бин), фосфолипиды (важны для 
работы печени и желчеобразо- 
вания), фитостеролы (отвечают 
за уровень холестерина). 
Отвар. Семена рыжея перемо- 
лоть в порошок в кофемолке. 3 
ст.л. сырья залить 3 ст. воды и 
держать на среднем огне 15 
минут, довести до кипения. 
Настоять час. Пить по 0,5 ст. 
отвара 3 раза в день за час до 
еды. Курс — 3 недели. Через 2 


Иван C., г. Поставы 


недели лечение можно повто- 
рить. 
Настой. Смешать по 1 ст.л. пере- 
молотых семян рыжея и травы 
репешка, залить в термосе 0,5 л 
кипятка. Настоять 2 часа, про- 
цедить. Принимать, как указано 
выше, 
Из семян и растения делают phl- 
жиковое масло (можно добав- 
лять в салаты). Семена и масло 
можно купить в отделах здоро- 
вого питания или в специальных 
интернет-магазинах. Растение 
можно вырастить самому на 
приусадебном участке. 
Противопоказание: индивиду- 
альная непереносимость про- 
дукта. 
Ирина МАЛОЛЕТНИКОВА, 
старший преподаватель кафедры 
педиатрии YO «ГомГМУ», 
фитотерапевт, г. Гомель 






Золотои ус 
обуздает сахар 
При сахарном диабете 2-го типа, 
посоветовавшись с врачом, мож- 
но попробовать облегчить со- 


стояние с помощью препаратов 
золотого уса. 


Это растение содержит хром, усили- 
вающий действие инсулина. Уже во 
время первого курса лечения у боль- 
ных отмечается улучшение общего 
самочувствия, повышение трудоспо- 
собности, исчезает или уменьшается 
жажда и сухость во рту. 

Лист золотого уса измельчить, залить 
1 л кипятка и настоять 24 часа. Проце- 
дить и пить по 1 ст.л. 3-4 раза в день 
за 40 минут до еды в течение месяца. 
Спустя неделю курс лечения повторить. 
Также при СД хорошо помогает на- 
стой смеси подорожника и золотого 
уса. Лист золотого уса и два листа по- 
дорожника высушить, измельчить, за- 
лить 2 ст. кипятка и настоять 30 минут. 
Процедить и пить по 1 ст.л. три раза в 
день за час до еды. 

Наряду с приемом настоев и отваров 
лекарственных растений при сахарном 
диабете рекомендуется принимать 
ванны с добавлением нескольких ка- 
пель масла золотого уса. 


Золотой УС 


/ ЕР. 





ВАЖНО! СПРАВИТЬСЯ С ДИАБЕТОМ 
ОРГАНИЗМУ ПОМОГАЮТ ВИТАМИНЫ А, 
В, СИЕ А ТАКЖЕ ФЛАВОНОИДЫ*. 


Последние в большом количестве со- 


держатся в золотом усе. 


Лариса СКОПЕЦ, врач, г. Украинка 


"ФЛАВОНОИДЊ! — это растительные пигменты, которые по 

своей структуре и химическому составу близки к гормонам. Каки 
гормоны, они участвуют почти во всех процессах, протекающих в 
организме. Например, 
тов, в том числе и пищеварительных, 


регулируют действие различных фермен- 





Лекарство от приролы 


Комментирует Алла КИРЩЕНЯ, 


н фитотерапевт, г. Минск 





Чесночная настої 


Сахарный диабет у меня уже более 10 лет. Одна знако- 
мая посоветовала пить настойку семян чеснока. Сред- 
ство оказалось очень действенным. 5-10 свежих цветоч- 





ika 


ных головок чеснока с семенами, образующимися на конце стрелки, 
заливаю 0,5 л водки, держу в темном месте три дня, процеживаю. 
Готовую настойку храню в холодильнике. 5-7 капель средства до- 
бавляю в 0,5 ст. теплой кипяченой воды. Пью утром натощак и ве- 
чером перед сном. Курс лечения — 21 день, перерыв — неделя. Лечусь 
такими курсами уже длительное время, и сахар нормализовался. 


Воздушные луковички («буль- 
бочки») на концах цветочных 
стрелок чеснока (органы ве- 
гетативного размножения), 
которые в народе называют 
семенами чеснока, имеют та- 
кой же целебный состав, как 
и сами подземные луковицы 
(Головки). Помимо бульбочек, 
лекарственными свойствами 
обладает вся надземная часть 
растения (листья и сами стрелки 
до их закручивания). Поэтому 
эффективны препараты, приго- 
товленные из всех частей этого 
уникального растения. В этой 
пряности содержится большое 
количество сероорганического 
соединения аллицина, который 
обладает гипогликемическими 
свойствами, то есть понижает 
уровень глюкозы в крови. Аю- 
дям, страдающим диабетом, 
достаточно есть по 2 зубчика 
чеснока в день, чтобы не толь- 
ко снизить сахар, но и оздоро- 
вить органы-мишени, больше 
всего поражающиеся при этой 
болезни. Чеснок снижает уро- 


Лидия БЫЧКО, г. Речица 


вень плохого холестерина, раз- 
жижает кровь, нормализует ар- 
териальное давление, 

Кроме настойки, из цветочных 
головок с семенами (лукович- 
ками) можно приготовить не 
менее эффективный водный 
настой. Аля этого взять 2-3 
цветочные головки, луковички 
из них достать и измельчить, 
залить 0,5 л кипяченой воды 
комнатной температуры. Посу- 
ду накрыть и дать настояться в 
темном месте 8-10 часов, про- 
цедить. Принимать по 1 ст.л. 
три раза в день после еды. Курс 
— 2 недели. 

Несмотря на всю пользу чес- 
нока, следует не забывать, 
что это достаточно агрессив- 
ный продукт. Нельзя есть его 
на голодный желудок, а также 
он противопоказан больным с 
рефлюксной болезнью (ГЭРБ), 
панкреатитом, язвой желудка 
и двенадцатиперстной кишки, 
желчнокаменной болезнью и 
при индивидуальной непере- 
НОСИМОСТИ. 








Каменное масло 


| Моя соседка (у нее диабет 2 
типа) не только безукориз- 
ненно следует рекомендаци- 
ям лечащего врача, но еще использует 
каменное масло. 1 г средства раство- 
ряет в 0,5 л питьевой воды, выпивает 
в 3 приема за день за полчаса до еды, 
предварительно взболтав жидкость. 
Лечение курсами — 21 день прием, не- 
деля перерыв. 

Александр ЛЕЙКО, г. Краснодар 


Каменное масло — это биологически ак- 
тивная добавка (БАД), которая в своем 
составе содержит алюмокалиевые или 
алюмомагниевые квасцы с различны- 
ми включениями, образующиеся путем 
выщелачивания горной породы. Со- 
став различается и зависит от региона 
(Монголия, горный Алтай, Китай и др.) и 
скальной породы, на которой «масло» об- 
разовалось. Отсюда понятно, что, кроме 
безвредных химических соединений, в 
масле могут присутствовать и опасные 
вещества, например, соли тяжелых ме- 
таллов. Поэтому приобретать БАД, стоит 
только у проверенных изготовителей, 
имеющих сертификаты на каждый про- 
дукт этой линеики. 

Производители каменного масла рекла- 
мируют БАД как некую панацею или 
эликсир оздоровления и омоложения. 
Хотя на самом деле в медицине роль 
алюминиевых квасцов четко очерчена. 
Их применяют как вяжущее и антисеп- 
тическое средство при различных кож- 
ных заболеваниях, например, грибках, 
избыточной потливости, жирной себо- 
рее, угревой сыпи. Но никакого тера- 
певтического воздействия на тяжелые 
системные заболевания, в том числе и 
на сахарный диабет, они не оказывают. 





Методика «Ново ДРАИВ» 
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Фото автора 


Домашнии сыр — 


правильный сыр 





при СД 2 


Жирные сорта сыра при СД 2 
не подходят из-за состава: тво- 
рог варят в молоке, добавляют 
сливки, сливочное масло и др. 
Любой сыр из магазина содер- 
жит большое количество жиров. 
Система питания «Ново ДРАЙВ» 
в качестве источников жиров 
допускает растительные мас- 
ла в количестве 15 мл в день 
(льняное, оливковое, горчич- 
ное), жирную морскую рыбу и 
муку ореховых и масляничных 
культур. В 100 г покупного сыра 
с жирностью 20% содержится 
больше половины дневной нор- 
мы жиров, поэтому такой про- 
дукт лучше из диеты исключить. 
А ЧТО ВЗАМЕН? 

Аучшей альтернативой являет- 


ся домашний сыр из низкобел- 
кового творога. 


ДНЕВНАЯ НОРМА 


В день можно сьедать то KO- 
личество сыра, которое при- 
готовлено из 500 г творога, 
обязательно вместе с сырыми 
овощами. 
Специи и пряности подойдут 
любые: хмели-сунели, пажит- 
ник, укроп, сушеныи чеснок, 
сушеный томат, смеси трав 
(например, итальянские), тмин, 
луковый порошок, куркума, 
карри. 
Можно сделать сладкий сыр со 
стевиозидом или какао. 
Ирина ПОДОЛЬСКАЯ 
(СД2-— 5 лет), 
консультант по питанию, 
г. Москва. 
Инстаграм @таіаа са2 


БОЛЬШЕ РЕЦЕПТОВ — В ГРУППЕ 
HTTPS://VK.COM/MATILDA_CD2. 


Из плавленого сыра 
Потребуется 300 г обезжиренного низ- 
кобелкового (до 13 r/100 г) творога, 
100-150 г плавленого сыра (жирностью 
около 9%), 0,5 ч.л. без верха молотого 
псиллиума или муки из псиллиума. Пря- 
ности по вкусу: паприка, тимьян, тмин 
и др. Все тщательно размять вилкой и 
оставить в холодильнике на 20-30 минут. 
Достать из холодильника, хорошо раз- 
мять вилкой еще раз и поставить в ми- 
кроволновку при 800 Вт на 1 минуту 20 
секунд. Смесь должна расплавиться. Те- 
перь необходимо все быстро перемешать 
до полной однородности ложкой. Масса 
будет тянуться ниточками. Дать остыть 
при комнатной температуре и поставить 
в холодильник до полного застывания. 
Минимум на три часа, а лучше на ночь. 

С плесенью 

230-250 г магазинного нежирного низ- 
кобелкового прессованного творога, 50- 
70 г сыра с плесенью, 1 ч.л. псиллиума. 
Сыр тщательно размять вилкой или на- 
тереть на терке, соединить с творогом. 
Оставить в холодильнике на 20-30 минут. 
Достать из холодильника, размять еще 
раз и поставить в микроволновку при 
800 Вт на 1 минуту 20 сек. Если не до 
конца расплавитса, подержать еще се- 
кунд 10. Не кипятить! Размешать до 
полной однородности ложкой. Смесь 
начинает тянуться ниточками, постепен- 
но «схватывается» и отлипает от посуды. 
Это как раз необходимая консистенция. 
Дать остыть при комнатной температуре, 
а затем отправить в холодильник мини- 
мум на 3 часа, а лучше на ночь. Вкус по- 
лучается нежный, с минимальным коли- 
чеством соли и жирности, по сравнению 
с магазинным сыром. При этом ощуща- 
ется уместная мельчайшая зернистость, 
характерная для сыров с плесенью. 


„ис псиллцумом 
Потребуется 200 г обезжиренного низ- 
кобелкового творога, 2 яйца, 1,5 ч.л. 
псиллиума. Пряности можно добавлять 
по вкусу. Творог, яйца и псиллиум тща- 
тельно размять и перемешать, поместить 
в холодильник на 20-30 минут. Достать 
из холодильника, снова тщательно пере- 
мешать, добавить пряности и поставить 
в микроволновку при 800 Вт на 2-2,5 
минуты. Быстро перемешать до полной 
однородности ложкой, расплавленная 
масса должна тянуться ниточками. Дать 
остыть при комнатной температуре, а за- 
тем поместить в холодильник до полного 
застывания на три часа, а лучше на ночь. 


Узнай больше > 


Читайте с пользой для здоровья! 
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«Лечитесь с нами» - уни- 
кальная копилка советов 
по укреплению здоровья. 
Своими рецептами, про- 
веренными на личном 
опыте, делятся наши чита- 
гели, а опытные фитоте- 
рапевты и травники дают 
оценку эффективности 
предлагаемых средств, 
рассказывают о возмож- 
ных противопоказаниях. 
Также свои советы дают 
врачи и диетологи. У нас 
к вопросам здоровья се- 
рьезный подход! Подпи- 
шитесь — не пожалеете! 





«Аавление в 

норме 120/80». 

Издание для тех, кто ценит 
свое здоровье. Оно не учит 
жить, оно подсказывает, 
как жить качественно. Толь- 
ко для наших читателей — 
консультации специалистов, 
интервью с практикующими 
кардиологами, истории AIO- 
дей, сумевших победить 
себя и обуздать болезнь, 
народные рецепты, кули- 
нарные советы и многое 
другое. Просто о сложном 
в нужном и важном журна- 
ле для гипертоников! 





ПОДПИСАТЬСЯ НА ПОЛУГОДИЕ МОЖНО ПО ИНДЕКСАМ: 


А ПО 17 ИЮНЯ ДЕИСТВУЕТ ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ СКИДКА! 





ВНИМАНИЕ! 
ВСЕРОССИЙСКАЯ АКЦИЯ! 


# 





Существует ли на свете что-то, одновременно эффективное 
при анемии, атеросклерозе, диабете и половом бессилии, 
сердечно-сосудистых отклонениях и множестве других не- 


Завод производитель 
«Здоровая семья 
Сибирь» приглашает 
всех принять участие 
в социальной 
программе по оздоров- 
лению граждан. 


дуговг Вы не поверите, но да, существует! В основе него 
лежит корень жизни — женьшень. 


Сегодня ученые с уверенностью могут сказать, что женьшень 
деиствительно продлевает жизнь, молодость и здо- 
ровье. Он один способен заменить целую домашнюю 
аптечку, ведь его мощное целебное воздействие охватывает 
сразу многие функции организма. 


Природа создала женьшень настолько совершенным для по- 
льзы человека, что нашей основной задачей стала разра- 
ботка оптимальной формы растительного комплекса для 
лучшего-усвоения всех его полезных свойств. И такая форма 
была найдена! Мы перевели биологически активные 
компоненты женьшеня в мицеллярную форму, получив вы- 
сокоэффективный витальный фитокомплеце «ЖЕНЬШЕНЬ- 
СИЛА ЖИЗНИ». 








СПЕЦИАЛЬНОЕ ПРЕДЛОЖЕНИЕ 
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ТЫ НЕ ОДИН! 
МЫ – РЯДОМ. 
УЧИМСЯ 
ЖИТЬ 
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#компенсация 100%! А надо ли? 


В последнее время часто натыкаюсь на по- 
сты в диагруппах, что всем надо добивать- 
ся «ровных линий» на мониторинге, то есть 
100%-ной компенсации. И ведь деиствитель- 
но, у некоторых это получается. Но стоит 
ли стремиться к идеалу? Давайте разби- 
раться. 

Существуют общепризнанные мировые нор- 
мы сахаров — от 4 до 10 ммоль/л. Также 
есть допустимые нормы гликемии «до еды», 
«после еды» и ночью. И если после завтра- 
ка уровень глюкозы крови повысился до 10 
ммоль, то это тоже в пределах нормы. И 
не нужно добиваться именно 7 или 8. Это 
не имеет смысла. 

Если человек хвалится ровной линией на 
графике гликемии, попросите показать 
график за последние 90 дней. Сахара точ- 
но не будут ровными. Я вас уверяю. Так как 
при диабете это просто невозможно. Мне 


искренне жаль родителей детей с СД, кото- 
рые посвящают всю свою жизнь диабету. И 
100%-ная компенсация становится для них 
единственной целью в жизни. Даже если уже 
достигнут уровень компенсации в 95% от 
целевых показателей, многие не успокацва- 
ются и продолжают жить в постоянной 
тревоге. Со временем это может привести 
к тому, что потребуется лечить нервный 
срыв или тревожные расстроиства. 

Что касается лично мена, то MOU стан- 
дартные показатели за последние 90 дней 
в среднем составляют 80% от целевых зна- 
чений. Изредка сахар может взлететь до 
12 ммоль, бывает - 3,5. Ни то, ни другое на 
короткий период времени не страшно, по- 
тому что я знаю, что с этим делать и как 
все быстро исправить. 

И именно это, на мой взгляд, самое главное 
в жизни с диабетом. 


#не виноватая а ! 


С самого детства я поняла, что мое заболе- 
вание подлое: на меня часто безоснователь- 
но вешают различные ярлыки, и поэтому 
нервы мне нужны крепкие, чтобы бороться 
с предубеждениями и развеивать мифы о 
сахарном диабете и диабетиках. 

Кстати, иногда заблуждения встречают- 
ся и среди медработников. Сталкивалась с 
этим не раз. 

— Аня, у тебя опять сахар 11,2! — стро- 
гим голосом отчитывала меня медсестра 
детского эндокринологического отделения. 
— Признавайся, что ела?! 

Так обидно мне, наверное, не было никогда... 
Я смотрела на свою самую любимую медсе- 
стру, готовая горько разрыдаться от того, 
что она мне не верит! А я, честно, совсем 
ничего не ела. Даже хлебец не взяла, когда 
мне Маринка предлагала. Потому что зна- 
ла, что мне нельзя! 

Ох, как же часто я сталкивалась в детстве 
с тем, что нас, маленьких диабетиков, вра- 
чи и родители ругали за высокие сахара. За 
то, что “наели”. Но не всегда причиной вы- 
соких сахаров была еда, а нам не верили. 

Не знаю как вам, а мне до сих пор больно, 
когда обвиняют в том, чего я не делала. В 
детстве это было большим психологиче- 

ским и моральным испытанием. К сожале- 

нию, и во взрослой жизни мне достаточно 
часто приходится сталкиваться с таким 
отношением эндокринологов к диабетикам. 





Когда, не желая разбираться в проблеме, они 
все списывают на неумеренность в еде. 

С годами я поняла, что в таком отношении 
врачей отчасти виноваты мы сами. Не всег- 
да ответственно готовимся, когда идем на 
прием. Например, заполненный дневник диа- 
бетика редко кто показывает своему лечаще- 
му врачу, иногда мы сознательно утаиваем 
какую-то информацию, в том числе и фак- 
ты явного злоупотребления запрещенными 
продуктами, порой просто ленимся высчи- 
тывать хлебные единицы и вводим неподхо- 
дящие дозы инсулина. Ответственность за 
все вышеперечисленное несем только мы, а 
не доктора. Это надо понимать и делать 
все, что от нас зависит. Если же врач явно 
игнорирует ваши доводы, тогда стоит на- 
стаивать на более внимательном изучении 
вашей проблемы. Вот тут точно стеснять- 
ся не нужно. Ценой может быть ваша жизнь. 


АВЫ СТАЛКИВАЛИСЬ С ПОДОБНЫМИ 
СИТУАЦИЯМИ? КАК ВЫХОДИЛИ ИЗ 
ПОЛОЖЕНИЯ? 





Говорят Барары 








Нюра 
ШАРИКОВА, 
диаблогер, 

г. Москва. 
Инстаграм 
@dia_status 
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ЛИПОГИПЕРТРОФИЯ — разрастание ткани (жировое 

уплотнение), которое развивается при многократном 

введении инсулина в одно и то же место. 
И НЕКРОБИОЗ 


— 0С0- 


бый тип поражения кожи, который чаще наблюдается у 
людей с диабетом, но может встречаться и без него. 





Ольга ПАВЛОВА, 


эндокринолог, 
г. Новосибирск. 


Инстаграм 
@dia_dietolog_ 
olga_pavlova 





| Вступайте в нашу группу e Инстаграм 
@jivu_s_diabetom, рассказывайте свои 
| истории, задавайте вопросы специалистам. 


#почему врет глюкометр? 


Часто приходится слышать жалобы паци- 
ентов о том, что глюкометр выдает не- 
достоверный результат. Но многие диабе- 
тики иногда даже не замечают этого. Как 
же разобраться в проблеме, если вы вдруг 
заподозрили неладное? 

Часто возникают вопросы, когда вы срав- 
ниваете показатели своего глюкометра с 
‘уровнем сахара по венозной крови. Многие 
лаборатории измеряют глюкозу по веноз- 
ной крови, а показатели сахара в венозной 
крови отличаются от капиллярной — они 
обычно выше. 

Кроме того, пациенты часто сравнивают 
паказатель, полученный дома на своем глю- 
кометре, и тот, который буквально через 
полчаса или час был получен в лаборато- 
рии. Результаты разные, и это обычно вы- 





зывает удивление. А на самом деле ничего 
необычного тут нет. 

Показатели утреннего уровня сахара сразу 
после пробуждения и результат из лабо- 
ратории и не должны совпадать. За время 
дороги в лабораторию глюкоза может как 
снизиться при дополнительной физической 
нагрузке, так и подняться по причине вы- 
броса гликогена печенью. 

Еще одна причина некорректных показа- 
телей – износ глюкометра. Чаще всего срок 
годности прибора ограничен двумя годами 
(указано в паспорте). Также влияние ока- 
зывает и качество. Даже в лицензирован- 
ных приборах допускается погрешность до 
20%. На погрешность показателей оказыва- 
ет влияние и техника измерения: немытые 
руки, попадание спирта и антисептиков на 
тест-полоску, некачественные (с истекшим 
сроком годности) тест-полоски. Учиты- 
вайте, что расходные материалы имеют 
жесткие требования к условиям хранения 
— если их переохладить либо перегреть, 
реагент изменит свои свойства, и резуль- 
таты измерений будут искажены. 








ЧУМ 


САХАРНЫЙ ДИАБЕТ - 
21 ВЕКА ~ 


КАК Я ОБЛЕГЧИЛА СИМПТОМЫ ДИАБЕТА И ЧТО 
ВАМ СРОЧНО НЕОБХОДИМО ОБ ЭТОМ УЗНАТЬ 


Я думала, что меня это никогда не коснется, ведь я веду правильный 
образ жизни! Сейчас я с уверенностью могу сказать, что я здорова и 
меня ничего не беспокоит, но всего лишь... 


6 месяцев тому назад 

Это было так необычно и странно для меня - я при- 
ходила с работы домой совершенно без сил. Но при 
этом я не просто уставала, мне казалось, что уже 

м я вставала совершенно без сил. Н 

меня млели руки, было ощущение, что каждый 
палец колют 1000 иголок, часто кружилась голова. 
Любые ранки заживали очень долго, я чүвствовала 
постоянную жажду - и при этом бесконечно бега- 
ла в туалет по-маленькому. Это продолжалось уже 
больше года и это при том, что мне всего 42 года! 
Я поняла, что жить так я не смогу – мне нужно было 
справиться с этим состоянием. 


Хождения по врачам не давали ответа 

Я начала ходить к докторам, и никто не мог внятно 
ответить, что со мной происходит. По всем призна- 
кам и результатам исследований я была здорова. 
При этом с каждым днем мне становилось хуже. И в 
какой-то день я просто не смогла встать с кровати. 
Прямо с самого утра у меня начали дрожать руки, 
кружилась голова и мужу пришлось вызвать скорую 
ПОМОЩЬ. 


Обычная скорая помощь 

На вызов приехала молодой врач, Наталья Евге- 
ньевна Чернова. Давление и температура были 
в норме - при этом по моему самочувствию она 
предположила у меня наличие сахарного диабета. 
Экспресс анализ подтвердил такое предположение. 
Да, к сожалению диагноз был однозначен, у меня 
был сахарный диабет. Сколько всего мне тогда 
предстояло узнать об этой болезни. 


Откуда взялся мой сахарный диабет 

Когда врач уехала, меня преследовала только одна 
мысль - откуда взялась эта ужасная болезнь. Как 
мне теперь стыдно, что мы не знаем ничего о те- 
чении этой болезни. Представьте себе, что только 
в России 38 миллионов человек уже больных диа- 
бетом или с так называемым преддиабетом. Только 
вдумайтесь в эту цифру!!! - 38 миллионов человек. 
Сейчас я уже знаю, что независимо от того, страда- 





* Делая заказ, вы предоставляете продавцу 000 "МЕД КОМПЛЕКС, 123557, Москва, Большой Тишинский пер. 45 цок. пом, 8, ОГРН: 1027700528591 право на коео обработку и 
Фотографии носят илльостративный характер, ваши результаты могут отличаться. Рекомендуется консультация врача при наличии заболеваний органа 


Е ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВО ИЛИ БАД. 


ний вашего заказа. 
основе 8 течение Жин г. 


ПИЩЕВОЙ ПРОДУКТ АЕ 


p 


ETE ВЫ ЛИШНИМ ВЕСОМ или нет, Занимаетесь спортом 
или нет – вы можете заболеть сахарным диабетом 
уже завтра, Основной риск кроется в нашей еде! 


По данным 803, сахарный диабет - мировая про- 
блема. Им болеют более 422 млн жителей Земли. 

Врачи Гр, что по крайней мере столько же 
больных просто не обращались за диагностикой. 

Из них - это сахарный диабет второго типа, к 
счастью у меня диагностировали именно его и я уже 
научилась справляться с ним. Я прямо сейчас научу 
вас примериться с этим диагнозом. 


Первые дни со страшным диагнозом 

Когда у меня прошел первый шок от осознания 
того, что я больна, я приняла решение -я выживу! 
Во-первых: Я узнала, что существует специальная 
премия - Медаль Джослина - которая выдается па- 
циентам, прожившим с сахарным диабетом 20, 50 
и даже 80 лет, 

Во-вторых: Я знала, что, поменяв образ жизни, мы 
способны регулировать уровень сахара в крови. 

А значит мне предстоял путь - который сделает 
меня здоровой! 


Звонок доктору 
После того, как р. ОНО я приняла решение 
позвонить Наталье Евгеньевне. счастью, она 
вспомнила и меня и мой случая. Я задала ей вопро- 
сы: 
- Можно ли жить с сахарным диабетом второго 
типа? - Да,- Ответила врач, на той стадии, где 
мы его сейчас обнаружили – мы можем научиться 
управлять болезнью, остановить прогрессирование 
H ие опасных осложнений. 

g= нужна для этого серьезная медицинская NO- 
мощь? – Неинсулинозависимый диабет можно кор- 
ректировать изменением образа жизни и питания, 
есть правда секрет... 

рет для диабетика 

Наталья Евгеньевна мне рассказала, что ученые 
давно обнаружили, что есть некоторые продукты 
питания, которые оказывают значительное вли- 
яние на содержание сахара в крови. Один из них 
– гингерол, который содержится в корне имбиря. 
Он позволяет нашему организму снизить уровень 
глюкозы и увеличит восприимчивость к инсулину, 
что естественным образом снижает уровень сахара 
в крови 
- Это просто и очень понятно - но где же мне его 
взять? 
- Купить его еще проще, чем осознать его пользу. 
Записывай телефон. 
Я хочу чувствовать себя хорошо! 
Так подумала я, набирая номер 8 (495) 781-42-14. 
Сотрудник компании Мед комплекс очень подроб- 
но рассказал мне, что имбирь можно и нужно при- 
менять при борьбе с сахарным диабетом второго 
типа, Он снижает количество сахара в крови, уско- 


~“ 












ряет обмен веществ, улучшает кровоток, укрепляет 
стенки сосудов и многое другое. Использование 
имбиря способствует контролированию диабета 


и блокировке ухудшений самочувствия. Я немед- 
ленно заказала себе акционную упаковку на 240 
ар с большой скидкой. Мне объяснили, что 


ео грана таблетки 5 раза в день во время 
а по 1-2 штуки, запивая водой. 


Прошло 6 меслцев 

Я отлично себя чувствую. Организм как-будто об- 
новился. Я живу полной жизнью, чего и Вам желаю. 
Для этого, немедленно сделайте заказ, позвоните 
на Горячую линию: 8 (495) 781-42-14. 


ПРОИЗВОДИТСЯ В РОССИИ! 

Врачи, диетологи, специалисты по здоровому 
| питанию единогласно признают имбирь "су- 

перпродуктом и рекомендуют его как сред- 

ство для снижения уровня сахара и контроля 
| лишнего веса. ИМБИРОТАБС - это современное 

решение, которое позволяет использовать все 
| ценнейшие свойства корня имбиря, при этом 

удобной для применения форме! Результат 

не заставит себя ждать — попробуйте, вы 
| убедитесь в этом сами! 

МЫ ГАРАНТИРУЕМ: 

1. Имбиротабс производится только из эколо- 

гически чистого сырья. 

2. Не содержит никаких вредных примесей. 

$. Проходит тщательный лабораторный кон- 

троль – Декларация о соответствии ЕАЭС М RU 

Д-КО.ВЕО2.В.01046/19 

| 

| 60 таблеток Имбиротабс = 1249 руб. 
| (Курс начальный) КОД ТОВАРА: 825 08 217 | 
| 120 таблеток Имбиротабс = 2000 руб. 

(Күрс поддерживающий) КОД ТОВАРА: 825 08 218 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ СКИДКА ДЛЯ ПЕНСИОНЕРОВ! 
| СУПЕР ПРЕДЛОЖЕНИЕ 240 таблеток 

за 5000 рублей! (Курс Эффективный)!!! 

КОД ТОВАРА: 825 08 219 
+ почтовые расходы 


ПОЗВОНИТЕ ПРЯМО СЕЙЧАС: 


8 (495) 781-42-14 
по обычным тарифам 


или 8 (800) 250-77-69 Звонок бесплатный. 
| или отправьте СМС на номер +7 (925) 007-30-03 


Адрес для писем: [8] 19 


| 115088 Москва, а/я №121, 
000 "МЕД КОМПЛЕКС" ач 
Наш сайт: www.ru.betaprotect.com [в а: 
Эл.почта: rusbetaprotect@gmail.com 
"ваших персонагьных данчых з ЦЕПЯХ вьпогне» 


кидка пвысионерам предоставляются на постоянной 
Ран ладда 


пишеваренив, 


НОЛЬТИРУИТЕСЬ С КУ 


Методика 


РАЗМИНКА ДЛЯ ШЕИ И ПЛЕЧ 


Для активной работы мозга, профилактики головных болей и других неврологиче- 

ских заболеваний нужно чтобы свежая кровь, несущая питательные вещества и кислород, 
поступала к голове беспрепятственно. А что может быть препятствием? Зажимы в шее 
и плечах, спазмы сосудов головного мозга из-за стрессов и долгой работы за компьюте- 
ром. Предлагаю комплекс эффективных упражнений, которые помогу расслабить шейно- 
воротниковую зону и улучшить кровоток. 





2 И.п. прежнее, выполняйте поочередно 





/е“ наклоны головы к плечам. Сами плечи не под- BCE УПРАЖ 
`8; | нимайте, а старайтесь тянуться к ним ГОЛОВОЙ. НЕНИЯ НЕ 
И = Задержитесь в нижней точке на 3-5 секунд. ти 

П, | 5 | ОБХОДИМО 

ба A ~ „М ВЫПОЛНЯТЬ 
И 4 ЕА г” Беу“. т ; 
no 5-7 (8) у З МЕДЛЕННО И 
) АККУРАТНО 


повторе 


НИИ И.п. ( РОВН ЫМ 


СПОКОИНЫМ 
ДЫХАНИЕМ. 
ОЧЕНЬ ВАЖ 
HO — НЕ 
СПЕШИТЬ. 


у | ЖЕЛАТЕЛЬНО 
1 Сядьте ровно с опорой на спинку стула. Руки свободно no- ВЫПОЛНЯТЬ 
ложите на колени, плечи опущены. Поверните голову вправо, Е 
затем к центру и влево. Вернитесь в исходное положение. ВЕСЬ KOM- 
РРА ПЛЕКСХОТА БЫ 


















З Медленно (№) не, РАЗ В ДЕНБ, НО 
встань“. Ип : РЕГУЛЯРНО. ОН 
зана > СОВСЕМ ПРО- 
ширине плеч, оа 
спина прямая, СТОИ, ПОЭТОМУ 
рки держите ДЕЛАТЬ ЕТО БУ: 
свородно ВДОЛЬ T НЕСЛОЖ- 
туловища. Сце- не A о 
пите пальцы в ... A: кий 
замок и подни- ву и. НЕМ МОЖНО 
мите ри выше ДОБАВЛЯТЬ 
головы. Из этого DAW- 
положения НОВЫЕ УРА 
опускайте их на НЕНИЯ ИЛИ 
выдохе резко 4 Лагте на твердую ровную поверхность. Согните УВЕ ЛИЧ И ВАТЬ 
вниз, будто ноги в коленях, стопы на полу. Подтяните пятки к КОЛИЧЕСТВО 
Так дрова. ягодицам. Поднимите голову вверх, не отрывая ПОВТОРЕНИЙ 
атем снова плечи, и тянитесь руками к коленям. Задержитесь 
по аи аи в положении наибольшего напряжения на 30 
е секунд. Возвращайтесь в исходное положение. 
= 

(делаите 10-12 махов руками ($5 (делайте 3-4 повторения и расслабьтесь, вытянув руки и ноги 
5 Заранее подготовьте небольшой валик или плотно скрученное У 
полотенце. Лежа, положите его под основание черепа так, чтобы | =i $ 
голова немного свисала. Старайтесь максимально расслабиться. | 





Дышите спокойно, с каждым выдохом расслабляя все мышцы. 
Попробуйте оставаться в таком положении хотя бы 5 минут. 
Но если появились болезненные ощущения, уберите валик. 
В таком случае время увеличивайте постепенно. Анастасия СИВОВА, врач-эндокринолог, г. Барнаул 












Киевланка Екатерина ОВТЕНКО: 





Думала, что на СД можно 
не обращать внимания... 
А зри!» 


ПЕРВОЕ ЗНАКОМСТВО С СД 

Диагноз «сахарный диабет перво- 
го типа» поставили не сразу. Явные 
признаки СА появились в 2003 году, 
когда мне было 9 лет. Резко начала 
терять вес, пила очень много воды. 
Постоянно сушило во рту и не было 
особого аппетита. Почти год меня 
лечили — то от глистов, то от про- 
блем с желудком. Кровь на сахар мы 
сдали только в 2004 году (точных дат 
не помню). Результат был 36 ммоль/л! 
Госпитализировали сразу и в тот же 


день сделали первые уколы инсу- 
лина. Кажется, маме было сложнее, 
чем мне. Она понимала, что жизнь 
изменилась. А для меня же, по сути, 
ничего не поменялось. К уколам я 
относилась легко. От процесса из- 
мерения сахара получала даже некое 
«удовольствие»: меня переполняло 
больше любопытство, чем страх. 
Чувствовала себя особенной, не та- 
кой как все. Гордо заявляла всем, 
что я диабетик и рассказывала, что 
это за болезнь такая. 








Знакомство с сахарным диабетом у каждого свое. Кому-то везет застать диа- 
гноз в самом начале, кто-то попадает в руки к умелым докторам, кто-то узна- 
ет про СД уже в больнице. У Екатерины ШОВТЕНКО своя непростая история. 


Питание особо тоже не измени- 
лось. «До» мы всегда питались 
обычно, а сладостей и фруктов 
в доме никогда и не было в изли- 
шестве. Мама не запрещала есть 
когда хочу, главное, чтобы сахара 
были в норме. Поэтому я делала 
маленькие подколы и ела все, До- 
статочно быстро научилась сама 
все компенсировать, более или ме- 
нее. На то время мой лечащий док- 
тор не ставила каких-то жестких 
ограничений по сахарам. Каждый 
месяц я показывала ей свои по- 
казатели, и результаты ее отчасти 
удовлетворяли. Хотя сахара были 
в пределах 8-13 ммоль, иногда и 
до 16 доходили. 

Сахар первый год, наверное, изме- 
ряла как положено; до еды и через 
два часа после. Потом реже, Госу- 


дарство не обеспечивало в доста- 


точном количестве всем необхо- 
димым: на месяц пачка полосок, 10 
иголок для инсулиновой ручки и 
сам инсулин. Мы были вынуждены 
экономить на здоровье. 


ВОШЛА В ОТРИЦАНИЕ 

Проблемы начались в переходном 
возрасте: первые отношения с 
мальчиками, первые тусовки, по- 
ступление в ВУЗ, новые люди, но- 
вые знакомства. Многие даже не 
знали, что у меня СД, — я успешно 
это скрывала. Наступил период от- 
рицания. Могла не колоть короткий 
инсулин по несколько днеи, пока не 
становилось плохо. Сахар вообще 
не измеряла месяцами. Года два 
провела в жесткой декомпенсации. 
В 2013 году заканчивала учебу в 
колледже. Там, кстати, о моей бо- 
лезни знали только близкие под- 
руги и некоторые преподаватели. 
И в этом же году я встретила пар- 
ня — своего нынешнего мужа. За- 
крутилась любовь-морковь и все 
дела. Три месяца он не знал, что у 
меня диабет. Я по прежнему жила 
с ужасными сахарами, нерегуляр- 
ными уколами, диету не соблюдала. 
Поведать о своей болезни при- 
шлось после того, как ночью слу- 
чилась гипогликемия. Было очень 
плохо, пришлось попросить помо- 
щи. Рассказывать было сложно. 
Мне казалось, что за два года я и 
сама поверила, что здорова и на диа- 


бет можно не обращать внимания. 
Муж у меня очень заботливый. Он 
тогда перерыл весь интернет, что- 
бы узнать, что это за болезнь и как 
с ней жить. Потом заявил: «Или ты 
берешь себя в руки и следишь за сво- 
им здоровьем, или мы расстанемся!» 
Ему была нужна здоровая жена и 
здоровые дети. Вот так начался мой 
второй, уже правильный путь. 


ДИАМАМА 

Первая беременность протекала не 
очень хорошо. За годы декомпенса- 
ции появились проблемы с почками 
— хронический пиелоенифрит. С 
24 недели начались воспалитель- 
ные процессы в организме. Это 
постоянные уколы, антибиотики, 
высокие сахара и даже инсулин 

не работал. Много времени 
пришлось провести в стацио- 
нарах. Родила раньше сро- 

ка, в 34 недели. Малышка 

была недоношенная, по» 

тому почти месяц провела в 
реанимации и поправлялась. 

Она внутриутробно зарази- 
лась инфекцией, что и привело 

к таким последствиям. Вторая бе- 
ременность (сейчас у меня 28 не- 
деля) гораздо спокойнее первой. 
Все анализы в норме, сахара под 
контролем, ничего не беспокоит. 
Наслаждаюсь своим положением 
сполна! 


ГАДЖЕТЫ — ВПОМОЩЬ 

Я человек, который боится что- 
либо менять в своей жизни: 16 лет 
жила только с инсулиновыми руч- 
ками и глюкометром. О сенсоре 
непрерывного мониторинга узнала 
после первой беременности. Боя- 
лась его как огня! Теперь живу с 
ним и могу сказать, что жизнь одно- 
значно изменилась. Я научилась за- 
ново компенсировать свой диабет. 
Ведь только с одним глюкометром 
добиться идеальной компенсации 
просто невозможно. 


ГЛАВНОЕ — ПОДХОД 

Многие в такой ситуации имеют 
только одно знание: «Диабет — 
страшная болезнь». Аля меня же СД 
— образ жизни. За 16 лет болезни, 
за годы ошибок и обучений я научи- 
лась жить с СД в удовольствие. От 
здорового человека меня сеичас от- 
личают только ежедневные уколы и 
контроль глюкозы в крови. 

Многих пугает правильное пита- 


Моя история 


ние и необходимость отказаться 
от всего на свете, Но это делать не 
обязательно. Главное, научиться 
правильно компенсировать еду. А 
это возможно с любыми продукта- 
ми. Во всем нужна мера и разумный 
подход. Не посвящайте себя болез- 
ни. Ведь тогда помимо диабета у 
вас появятся и другие проблемы, 
психологические, а это куда хуже. 
Живите так, как комфортно вам и 
не стесняйтесь своего недуга. Про- 
сто возьмите его под полный кон- 
троль! Это нелегко, но с любыми 
трудностями можно справиться. 
Проще всего отказаться от прежней 
жизни и считать себя больным чело- 
веком, нежели прой- 

ТИ ДЛИННЫЙ, КОЛЮ- 

чий пусть к счаст- 

ливой жизни с 

особенностью. 
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ДОВЕРЯЮ 
СВОЕМУ 
САМОЧУВСТВИЮ 


Чувствую себя здоро- 
вой настолько, насколь- 
ко это возможно. Но, несмотря на 
это, каждые полгода обязательно 
сдаю анализы, чтобы убедиться в 
том, что все в порядке. Почки на- 
ходатса под постоянным контро- 
лем. Плюс обязательно обследую 
глаза. И каждые 1,5-2 года полная 
диагностика всего организма. Фи- 
зическая активность для диабетика 
необходима. А еще для меня важна 
моя внешность. Мне комфортно 
находиться в строином красивом 
теле, и спорт в этом определенно 
помогает, 
Записала Ирина ЗАКИРОВА. 
Фото из личного архива героини 








Лиапитание 


Лето — пора года, когда стоит пересмотреть 

питание и по максимуму использовать воз- 
можности, которые дарит нам сама природа. 
И хотя овощи, фрукты и ягоды супермаркеты 
сегодня предлагают круглый год, они не идут ни в ка- 


кое сравненце с теми, которые можно купить в сезон. 


Именно летом диадиета может быть максимально вкусной и 
разнообразной. Поэтому анализируем свое питание и вперед на 
рынок за витаминами. 
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Диадиета на лето 


Что можно приготовить и как дол- 
жен выглядеть летний дневной ра- 
цион? Аля примера предлагаем вам 
подборку блюд для диадиеты. 


НА ЗАВТРАК 

# обезжиренный творог с ягодами, 
® творожная запеканка, 

8 омлет из 1-го яйца и нежирного 
молока, 

= овсяная каша с ягодами черники. 


НА ВТОРОЙ ЗАВТРАК 

O яблоко, 

О груша, 

О ягоды (кроме винограда), 

О молочное или ягодное желе, суф- 
ле, мусс с добавлением стевии и 
мяты. 


НА ОБЕД 

Ө рассольник с перловкой, 

Ф уха, 

® борщ с цветной капустой и мя- 
COM, 

® овощной суп с зеленым горош- 
ком и топинамбуром, 

® гулаш из говядины, 

# тушеная печенка, 

# отварная цветная капуста или ка- 
пуста брокколи, 


+ 
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# запеченые баклажаны с сыром, 
Ф салат из овощей (зеленый лук, 
кабачки, капуста, огурцы, дайкон, 
редька, мангольд, базилик, укроп, 
петрушка и т.д.). 


НА ПОЛДНИК 

О йогурт с добавлением свежих 
агод, 

О кефир, 

O фруктовый салат с йогуртом, 

O фрукты (гликемический индекс 
фруктов см. в таблице). 


НА УЖИН 
Ф паровая котлета, 
® тушеная курица, 
® тушеная белокочанная капуста, 
Ф цветная капуста или брокколи на 
пару, 
# рагу из цветной капусты, бакла- 
жанов, болгарского перца. 
ПЕРЕД СНОМ 
О кефир, 
O йогурт без добавок, 
О простокваша, 
O отвар шиповника, 
О компот из свежих ягод с добав- 
лением стевии. 
Елена ЗЯБРОВА, диетолог, г. Луганск 


ГЛИКЕМИЧЕСКИЙ ИНДЕКС (ГИ) 
ФРУКТОВ И ЯГОД (УСРЕДНЕННЫЙ) 


Название продукта ГИ 


Абрикосы свежие 20 
Алыча 25 
Апельсин 40 
Арбуз 70 
Бананы 60 
Белая смородина 30 
Брусника 43 


Виноград белый 60 
Виноград Изабелла 65 
Виноград киш-миш 69 


Виноград красный 69 
Вишня 49 
Груша 33 

Голубика 42 
Гранат 35 
Грейпфрут 25 
Ежевика 25 
Ирга 45 
Киви 50 
Клубника 32 
Клюква 20 
Дыня 65 
Крыжовник 40 
Малина 30 
Малина (пюре) 39 
Нектарин 35 
Облепиха 30 
Слива 25 


Смородина красная 30 
Смородина черная 15 


Черешня 25 
Черника 35 
Шелковица 51 
Яблоки 30 


400 г сухого гороха 


картофелины, 1 
луковица, полови- 


перца, 1 стебель 
сельдерея, ломти- 
ки ржаного хлеба, 

сушеный чеснок, 
соль, паприка, кар- 


2 ст.л. раститель- 




















ДАиаменю: первые блюда 


Указанные значения ХЕ являются ориентировочными. При приготовлении блюд 
• пересчитывайте их в соответствии с теми ингредиентами, которые € вы используете. 


(дробленого), З 


на моркови, 1/3 
часть сладкого 





ри – по вкусу, 


о | 

ного масла. 94 • $ = 
Горох промываю, заливаю холодной водой, варю на 
малом огне. Лук, сладкий перец и сельдерей мелко 
нарезаю, морковь натираю на терке, тушу на масле 
до готовности. Хлеб нарезаю маленькими кубиками, 
выкладываю на противень, застеленный пекарской 
бумагой. Посыпаю солью, чесноком и паприкой, 
подсушиваю в духовке на малом огне. Когда горох 
начнет развариваться, солю и добавляю нарезанный 
картофель. Через 10 мин. кладу тушеные овощи, пе- 
ремешиваю и варю 10 мин. Снимаю с огня, взбиваю 
блендером до однородности. Добавляю соль, перец 
и карри, довожу до кипения и снимаю с огня. 

Лилия СМИРНОВА, г. Нижний Новгород 


= 
| 


ньонов, 


ны, 
1 морковь, 
1 сладкий 
перец, 
1 луковица, 
соль, перец, 
зелень — по 
вкусу, 
2 ст.л. рас- 


масла. 


Овощи мою, чищу. Морковь натираю на крупной 
терке, луковицу мелко крошу. Слегка пассерую из- 
мельченные овощи на растительном масле, Шампи- 
ньоны нарезаю пластинами, добавляю к луку и мор- 
кови, продолжаю обжаривать. Фарш также обжари- 
ваю, но отдельно, CONO, перчу. Картофель очищаю 
и нарезаю кубиками. Помещаю в кипящую воду и 
варю 5 минут, затем добавляю обжаренные ингреди- 
енты. Варю 5 минут и добавляю сладкий перец, наре- 
занный кубиками. Варю до готовности, солю, перчу. 
Перед подачей на стол посыпаю рубленой зеленью. 

Ольга МАЙДАНОВА, г. Белгород 


500 г шампи- 


= 300 г фарша, 
3 картофели- 


тительного 


(i ks кожи ), 200 г 
щавеля, 100 г xpa- 
пивы или сити, 
400 г топинамбура, 
по 1 луковице и 
моркови, 1 лавро- 
вый лист, 3 зубка 


черный горошком, 
соль — по вкусу, 

1 ст. л. раститель- 

ного масла, 2 варе- 

ных яйца, 3 л воды. 





чеснока, перец 


Куриные мою, снимаю кожу, заливаю водой. 
Лук и чеснок очищаю, добавляю в бульон, всыпаю 
перец горошком, солю и варю бульон до готовности 
курицы. Топинамбур нарезаю кубиками. Морковь 
натираю на крупной терке и обжариваю на сково- 
роде с растительным маслом. Щавель мелко наре- 
заю. Молодые верхушки крапивы обдаю кипятком 
и мелко нарезаю. Бульон процеживаю, добавляю то- 
пинамбур, варю 15 минут. Добавляю измельченное 
мясо, морковь и лавровый лист. Варю еще 15 минут, 
добавляю щавель и крапиву. Через минуту снимаю с 
огня. Кладу в порционные тарелки по 1/2 яйца. 
Людмила МИХАЙЛОВА, Новосибирская обл. 


1 луковица, 


| т у | вого масла, 
| ||| пол-литра 


У ДУ 


196 ккал 


куриного 


томатного 


сыра, соль, 
перец — по 
вкусу. 


Очищаю зубчик чеснока, обжариваю в кастрю- 
ле с толстым дном на оливковом масле, чтобы 
масло впитало в себя чесночный аромат. Чеснок 
из масла достаю. А в кастрюлю вливако куриный 
бульон, добавляю измельченные томаты, зелень 
петрушки и томатный сок. Солю, перчу и варю 
на малом огне около получаса. С помощью по- 
гружного блендера довожу суп до однородной 
консистенции, снова ставлю на огонь и даю за- 
кипеть. Перед подачей на стол посыпаю натер- 
тым твердым сыром, украшаю зеленью по вкусу. 

Елена АНДРЮЩЕНКО, г. Батайск 


1 зуб. чеснока, 


2 ст.л. оливко- 


бульона, 1 ст. 


сока, 2 свежих 
томата, пу- 

чок петрушки, 
50 г твердого 
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1 ч.л. оливко- 


половина луко- 


пучок укропа, 


молотый — по 


Диаменю: горячее 
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бакли 1а) 

6-7 кр 
NOMU see 
4 зубчика 


чеснока, 
петрушки, 


кумы, соль, 


го масла. 


Баклажаны мою и нарезаю толстыми кружочка- 
ми. В сковороде разогреваю растительное мас- 
ло, добавляю куркуму, перемешиваю и обжари- 
ваю баклажаны с двух сторон на сильном огне 
до золотистой корочки. В отдельную кастрюлю 
выкладываю натертые на терке помидоры, про- 
вариваю их 3-5 минут, добавляю измельченный 
чеснок и баклажаны, CONIO, перчу и тушу в Teye- 
ние 10-15 минут. Даю настояться под крышкой. 
Подаю, посыпав рубленой зеленью. 
Павел СТЕПАНОВ, 
г. Нижний Новгород 
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вицы, 
1 помидор, 
8 яиц, 


соль, перец 


Аля омлета использую 4 целых яйца и 4 белка. 
Томат обдаю кипятком и снимаю кожицу. Вы- 
нимаю семена и нарезаю кубиками. Лук мелко 
шинкую и пассерую в течение 2 минут. Добав- 
ляю к луку помидор и тушу еще минуту. Взби- 
ваю 4 яйца и 4 белка. Овощи перекладываю в 
тарелку. Выливаю в сковороду взбитые яйца и 
готовлю омлет на малом огне, помешивая. Если в 
овощах есть жидкость, то ее сливаю. Смешиваю 
готовый омлет с овощами. Посыпаю блюдо из- 
мельченным укропом, CONO, перчу. 

Марина СТАНКЕВИЧ, г. Симферополь 


4 naamani, 


пучок зелени 


0,5 ч.л. кур- 


Д перец, 2 ст. л. 
\ растительно- 
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Указанные значения XE являются ориентировочными. При приготовлении блюд 
• пересчитывайте их в соответствии с теми ингредиентами, которые вы используете. 





Запеканка 
из брокколи и курицы 2502 брокколи, 
200 г куриного 
филе, 1 по- 
мидор, 100 г 
твердого сыра, 







2 лица, 3 ст. л. 
нежирноц сме- 


600 г куриного руұлеп 


1 
филе, 8 asiria 
500 г фарша из P 


200 2 шампи- 












вкусу. 


Разделяю брокколи на соцветия и варю в под- 
соленной воде около 2-х минут. Филе нарезаю 
средними кусочками, обжариваю на сильном 
огне по 2 минуты с двух сторон на растительном 
масле, Твердый сыр натираю на крупной терке. 
Томаты нарезаю кубиками. Для соуса смешиваю 
два яйца, сметану, половину сыра, соль и перец. 
Форму смазываю маслом, выкладываю куриное 
филе, поливаю частью соуса. Затем капусту, то- 
маты и оставшуюся заливку, посыпаю сыром. 
Запекаю в духовке при 180 градусах 30 минут. 
Антонина СЕЛЕЗНЕВА, Пензенская обл. 
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индейки, 


ньонов, 
200 г сыра, 


таны, 3 ст.л. 
растительно- 
го масла, соль, 

перец черный 
молотый — по 


200 г сметаны, 
аджика переч- 
ная грузинская, 
соль — по 
вкусу, 2 ст.л. 








растительного № 






масла. 


Каждое куриное филе разрезаю на половин- 
ки, слегка отбиваю. Солю, смазываю аджикой, 
выкладываю фарш, оставив свободным край. 
Равномерно распределяю нарезанные грибы и 
натертый на крупной терке сыр. Сворачиваю 
рулетиками. Смазываю нежирной сметаной и по- 
сыпаю натертым твердым сыром. Выкладываю 
на противень, смазанный растительным маслом. 
Запекаю в духовке при 180 градусах в течение 
25-30 минут. 
Анна КОЗЛОВА, 
г. Санкт-Петербург 


Диаменю: салаты и закуски 


|| Указанные значения ХЕ являются ориентировочными. При приготовлении блюд 
• пересчитывайте их в соответствии с теми ингредиентами, которые вы используете. 













} Салат $ Слабосоленая 
300 г куриного «Витаминный» 00-400 г хво- форель 
филе, стовой части 
1/4 кочана крас- филе форели, 









ной капусты, 4 ст.л. соли, 


соль, пряности — 


2 ст.л. оливкового 













по вкусу, 


масла. 


Филе мелко нарезаю, обжариваю на масле, CONO 
и посыпаю пряностями. Капусту шинкую. Листья 


салата и руколу мою, обсушиваю и рву руками. 


Укроп мелко шинкую. Все соединяю, переме- 

шиваю и выкладываю в салатник. Для заправ- 

ки смешиваю 2 ст.л. оливкового масла, уксус и 

пряные травы. Поливаю салат и даю настояться 
в течение часа. 

Лариса ЦОКУР, 

г. Кировск 
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Canam 
из одуванчиков 





100 г листњев 
одуванчиков, 
50 г зеленого 
лука, 
по 1 пучку 
укропа и пе- 
трушки, 
1 яйцо, 

1 ст.л. рас- 
тительного 
масла, 

1 ст.л. яблоч- 
ного уксуса, 
соль, перец — 
по вкусу. 


Листья одуванчиков мою и выдерживаю в под- 
соленной воде 30 минут. Достаю, обсушиваю и 
измельчаю ножом. Куриное яйцо варю и мелко 
нарезаю. Свежую зелень рублю. Все ингредиенты 
соединяю, солю, перчу, заправляю растительным 
маслом и уксусом. Тщательно перемешиваю и даю 
салату настояться в течение часа. 

Татьяна ЛУКАШ, с. Успенское Краснодарского края 

@ Листья одуванчика содержат витами- 

ны С и E, каротин и много других полез- 
ных вешеств. 





пучок листьев 2 ст.л. водки, 
салата, пучок зелени 
по 1 пучку руколы укропа, 
и укропа, 1 ч.л. лимонной 
1/3 ч.л. уксуса, цедры, 


смесь перцев, 


травы — по 

















прованские 


вкусу. 


Смешиваю соль и водку. Треть полученной смеси 
распределяю по дну пластикового контейнера. 
Укладываю куски форели кожей вниз. Выкла- 
дываю оставшуюся смесь. Закрываю контейнер 
крышкой и ставлю в холодильник на 12 часов. 
Укроп мелко нарезаю, смешиваю с травами, сме- 
сью перцев и цедрой, смазываю рыбу. Выклады- 
ваю на пластиковый поддон и вместе с ним обо- 
рачиваю пищевой пленкой. Храню в морозилке. 
Анастасия НИКОЛАЕВА, г. Краснодар 





с ырный паштет £ 
с редисом _ 100 г творож- 
| | ного сыра, 
по пучку реди- 


са, листового 
салата 


ной сметаны, 


ской горчицы, 





Лук МОЮ, обсушиваю и измельчаю. Редис | на- 
резаю тонкими кружочками. Листья салата рву 
небольшими кусочками. Творожный сыр пере- 
мешиваю со сметаной, оливковым маслом и ди- 
жонской горчицей до однородной кремообраз- 
ной массы, солю и перчу. Добавляю лук и редис, 
аккуратно перемешиваю. Выкладываю паштет 
в салатник или перекладываю в контейнер. Ис- 
пользую в качестве намазки на бутерброды. 
Светлана ПАВЛОВА, 
г. Железногорск 


| и зеленого лука, 
2 ст.л. нежир- 


1 ст.л. дижон- 
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желтка, 1 ст. 
клубничного 


сливочного 


стевци — по 





е пере 





Печенье 
с яблоками 


100 г овсяных 
хлопьев, 100 мл 
нежирного ке- 


фира, 1 среднее 


зеленое яблоко, 
горсть грецких 
орехов, 50 мл 
нежирного мо- 
лока, по 1 ст.л. 
кокосовой 


стружки и по- 
рошка корицы. 


Грецкие орехи и овсяные хлопья измельчаю с 
помощью кофемолки. Яблоко мою, очищаю и 
натираю на мелкой терке. Сок отжимаю — он 
не понадобится. Использую только жмых. Сме- 
шиваю все ингредиенты в глубокой емкости 
деревянной лопаткой. Мокрыми руками фор- 
мирую круглые лепешки. Разогреваю духовку 
до 180 градусов. Застилаю противень бумагой 
для выпечки, смазываю растительным маслом и 
выкладываю печенье, Выпекаю около 30 минут. 

Татьяна МАРЕЦКАЯ, 
г. Минск 


Г: 


80 ккал 2 2 








Мороженое 
somo. «Клубничка» 
гурта, 3 


пюре, 10 2 


масла, 
порошок 


вкусу. 


Желтки взбиваю миксером до тех пор, пока мас- 
са не станет белой и не увеличится в объеме 
вдвое. Добавляю йогурт и сливочное масло. 
Полученную массу ставлю на водяную баню и 
подогреваю, постоянно помешивая, около 10 
минут. Снимаю с огня и сразу добавляю клуб- 
ничное пюре (наполнитель может быть любым). 
Хорошо перемешиваю и даю остыть до 36 гра- 
дусов. Перекладываю в удобный контейнер с 
крышкой и ставлю в морозильную камеру. Пере- 
мешиваю мороженое каждый час. Через 5-6 ча- 
сов десерт готов. 

Ирина КАМИНСКАЯ, г. Могилев 


Диаменю: десерты 


А Указанные значения ДЕ являются ориентировочными. При приготовлении блюд 
их в соответствии с теми ингредиентами, которые вы используете. 























лости, черни- 
200 г рисовых 
порошок сте- 


вии, корицы — 


нечного масла. 


1 крупное 
яблоко, 
5 грецких 
орехов, 


таны, 


Яблоко и морковь мою, очищаю от кожуры и 
натираю на крупной терке. Яблоко сразу же 
сбрызгиваю лимонным соком, чтобы не потем- 
нело. Смешиваю яблоко и морковь. Грецкие оре- 
хи очищаю, слегка подсушиваю на раскаленной 
сковороде, даю остыть и измельчаю с помощью 
кофемолки. Аобавляю к яблокам и моркови. В 
качестве заправки использую нежирную сме- 


тану. 


Евгения МИЩАНЧУК, г. Ставрополь 


Такое блюдо может заменить ужин — 
сытно и полезно. 





Яблочный 
пирог 
Ри 1 








1 кг зеленых 
яблок, 
150 г малины 
(ирги, жимо- 


Wr 


ки), 


хлебцев, 


по вкусу, 
1 ч.л. подсол- 


Хлебцы измельчаю в блендере или кофемолке, мож- 
но добавить корицу. Яблоки мою, очищаю от кожуры 
и семечек, нарезаю средними кубиками. Малину мою, 
обсушиваю на бумажном полотенце и добавляю к 
яблокам. Аккуратно перемешиваю, стараясь не раз- 
давить ягоды. Форму застилаю бумагой для выпечки, 
смазываю растительным маслом. На дно высыпаю 
половину дробленых хлебцев, выкладываю яблоки 
с ягодами и засыпаю оставшейся крошкой рисовых 
хлебцев. Отправляю в разогретую до 180 градусов 
духовку. Выпекаю 75 минут. Каждые 20 минут обми- 
наю пирог ложкой, чтобы выпекался равномерно. 
Людмила ВАВИЛОВА, г. Пермь 





1-2 моркови, 


0,5 ст. сме- 


1 ч.л. лимон- 





210 ккал A 








Гживу => 
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C помощью универсальной про- 
граммы диапитания «ДИЕТА- 
ЛАЙТ!» можно сбросить 2 кг за 
7 дней без вреда для здоровья. 
Подходит при диабете как 1-го, 
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Наш 


эксперт 
Елена 
ЗЯБРОВА, 
диетолог, 
г. Луганск 


Кабачок — отличный продукт для диети- 
ческого питания. Его ценят за низкую ка- 
лорийность (всего 24 ккал/100 г) и богатый 
витаминно-минеральный состав: 

O Витамин С — многофункциональный 
антиоксидант. 

О Витамины группы В — принимают yua- 
стие во всех обменных процессах. Повы- 
шенный уровень сахара препятствует их 
усвоению. Поэтому при СА рекомендуется 
диета, богатая витаминами этой группы и 
их дополнительный прием. 

O Калий — регулятор баланса воды и солей 
в организме. 

O Тартроновая кислота — укрепляет сосу- 
ды. 

O Кроме того, овощ содержит никотино- 
вую, яблочную и фолиевую кислоты и др. 


ПОЛЬЗА: 

B нормализует работу кишечника, 

8 активизирует обмен веществ, 

® выводит токсины, лишние соли и жид- 
КОСТЬ, 

® нормализует содержание холестерина, 
Ө оказывает противовоспалительное AeH- 
ствие, 

® препятствует развитию атеросклероза, 
В улучшает состояние кожи и волос. 


ВАЖНО! КАБАЧОК ОТНОСЯТ К ПРОДУКТАМ 

С НИЗКИМ ГЛИКЕМИЧЕСКИМ ИНДЕКСОМ, 

НО ТУТЕСТЬ ПОДВОХ. ДЕЛО В ТОМ, ЧТО ЭТО 
КАСАЕТСЯ СВЕЖЕГО ОВОЩА. 

При термической обработке и приготовле- 
нии популярных блюд из кабачков (икры, 
запеканки, тушение с другими овощами 
и т.д.) ГИ резко повышается от 15-25 ед. 
(свежий) до 60-80 ед. (приготовленный). 
Например, измельченные и обжаренные 
плоды имеют ГИ около 75 ед., а кабачковая 
икра — 70-85 ед. При СД это достаточно 
высокий показатель, который говорит о 
том, что блюдо резко повышает уровень 
глюкозы в крови. Чтобы снизить ГИ, лучше 
готовить овощ в пароварке и недолго. До- 
статочно нескольких минут, чтобы продукт 
стал мягким и остался полезным. Есть жа- 
реные и тушеные блюда из кабачков с до- 
бавлением масла при СД диетологи не pe- 
комендуют. Можно использовать молодые 
кабачки и цукини в свежем виде в салатах. 
Однако тут есть определенные ограниче- 
ния: в сыром виде овощ противопоказан 
при таких заболеваниях ЖКТ, как гастрит, 
язва, при повышенной кислотности желу- 
дочного сока, а также при почечной недо- 
статочности. 


_Аиапитание 




































































Салат _ 
«Сытныц» 





1 куриная 
грудка, 1 
молодой ка- 
бачок (около 
500 2), 2 зуб- 
чика чеснока, 
1 ч.л. лимон- 
ного сока, 
2 ст.л. pac- 
тительного 
масла, 
соль, перец 
черный мо- 
лотый — по 
вкусу 


Куриную грудку мою, обсушиваю, нарезаю небольши- 
ми кусочками. Молодые кабачки мою, разрезаю вдоль 
на 2 части и нарезаю полукружочками. Куриную груд- 
ку обжариваю на растительном масле до готовности. 
Цукини также обжариваю с двух сторон до золоти- 
стой корочки. Чеснок чищу и пропускаю через пресс. 
Выкладываю в салатник куриную грудку, обжаренные 
кусочки цукини, добавляю чеснок, соль и перец по 
вкусу. Сбрызгиваю салат лимонным соком, накрываю 
крышкой и даю настояться около получаса. Перед no- 
дачей посыпаю рубленой зеленью. 

Елена АНДРЮЩЕНКО, г. Батайск 
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ii 3 небольших 
огурец, 

200 г лисичек 
(или других 
грибов), 300 г 
масного фар- 
ша, 1 луковица, 
100 г твердого 
сыра, 2 ст.л. 
оливкового мас- 
ла, зелень, соль, 


Грибы (можно брать любые, в том числе и заморожен- 
ные) мелко нарезаю. Луковицу чищу и измельчаю. Об- 
жариваю грибы и лук на растительном масле. Цукини 
мою, обсушиваю бумажным полотенцем и разрезаю на 
две части. Ножом делаю надрезы и ложкой достаю мя- 
коть, измельчаю ее. В готовый фарш добавляю грибы с 
луком и мякоть кабачков. Часть сыра натираю на терке и 
также добавляю в начинку. Перемешиваю, солю, перчу. 
Форму застилаю бумагой для выпечки, смазываю мас- 
лом. Лодочки из кабачков наполняю начинкой, посыпаю 
натертым сыром и раскладываю в форме. Выпекаю в 
разогретой до 180 градусов духовке около 40 минут. 
Перед подачей на стол посыпаю рубленой зеленью. 
Виталий АФАНАСЬЕВ, п. Николаевка Могилевской обл. 





цукини, 1 свежий 


перец — по вкусу. 


| Указанные значения ХЕ являются ориентировочными. При приготовлении блюд. 
• пересчитывайте их в соответствии с теми ингредиентами, которые вы используете. 


цукини, 1 мор- 
ковь, 1 болгар- 


жего укропа и 
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ский перец, 
2 небольших 
томата, 
по пучку све- 


петрушки, 
1 ч.л. томат- 
ной пасты, 
соль — по 
вкусу. 


Цукини мою, разрезаю вдоль на 2 части и нарезаю 
полукольцами. Смазываю чашу мультиварки рас- 
тительным маслом. Морковь мою, чищу и нарезаю 
тонкими полукольцами. Сладкий перец также мою и 
очищаю от семян. Нарезаю кубиками. Томаты мою, 
ошпариваю кипятком и снимаю кожуру, измельчаю. 
Зелень мою, обсушиваю бумажным полотенцем. Все 
ингредиенты выкладываю в чашу мультиварки, солю 
и добавляю томатную пасту. Тушу овощи на про- 
грамме «Гушение» около 20 минут. Перед подачей 
на стол посыпаю рубленой зеленью. 

Наталья ИМШИНЕЦКАЯ, г. Евпатория 
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300 г говл- 
жьего или 
куриного фар- 
ша, 300 г кабач- 
ков, 0,5 ст. сли- 
вок, 100 г твер- 
дого сыра, 1 
| 2 луковица, 2 ст.л. 
r растительного 
‘3 масла, 1/2 ч.л. 
PS смеси прованских 
а трав, соль — по 

| I 
Луков ицу очищаю и нарезаю кубиками. Пассерую на 


растительном масле и перекладываю в отдельную та- 
релку. Выкладываю фарш в сковороду и обжариваю 
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до полуготовности, перемешиваа. Молодой кабачок на- 


резаю тонкими кружочками. Заливаю кипятком, CONIO и 
варю в течение 5 минут. Откидываю на дуршлаг. Фарш 
смешиваю с луком, добавляю соль и перец. Сыр натираю 
на крупной терке. Заливаю сливками, добавляю про- 
ванские травы, солю, перчу. Перемешиваю. Форму для 
выпечки смазываю маслом, перекладываю туда фарш 
с луком. Следующим слоем выкладываю кабачки. За- 
ливаю сливочным соусом. Ставлю в разогретую до 180 
градусов духовку, выпекаю около 30 минут. 

Екатерина ЗАХАРЕНКО, г. Белыничи 
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Новый женский журнал сканвордов научит вас, как 
рисовать брови и любить мужчин, расскажет рецепт 
так, что вы побежите готовить эти картофельные 
очистки со всех ног, даст советы на все случаи жизни. 
Там, где тетя Соня, — десятки сканвордов, с клеткой 
крупной и поменьше, японские головоломки, гороскопы 


и предсказания, тесты и викторины, смех, радость и 
здоровые желания. 
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ВЫХОДИТ РАЗ В МЕСЯЦ, СНИМАЕТ 


ГОЛОВНУЮ БОЛЬИ ДАЕТ НЕУКРОТИМУЮ 
ЛЕГКОСТЬ БЫТИЯ! 


Реклама 


